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প্রথম প্রকাশ: ডিসেম্বর, ২০১৩ 
দ্বিতীয় স্করণ : ডিসেম্বর, ২০১৪, 
তৃতীয় সংস্করণ 
চতুর্থ সংস্করণ 
পণ্টম সংস্করণ ডিসেম্বর, ২০১৭ 


যুদ্রক 
য়েস্ট বেঙ্গল টেক্সট বুক কর্পোরেশন লিমিটেড 
(পেশ্চিমবঞ্গ সরকারের উদ্যোগ) 
কলকাতা-৭০০ ০৫৬দ্বিতীয় সংস্করণ : ডিসেম্বর, ২০১৪ 


মুখবন্ধ 


শিশুর সর্বাঞ্গীণ বিকাশে খেলাধুলা ও শরীরচর্চার স্থান অত্যন্ত গৃরত্বপূর্ণ। বস্তুত খেলাই শিশুর জীবন। এই খেলার 
মাধামেই দেহ ও মনের সুসংবধ বৃদ্ধি ঘটতে পাবে এবং আনন্দময় পরিবেশে শিশু বতা-চুর্তভাবে নিজেকে প্রকাশ করে। 
শরীরচর্চা একদিকে যেমন শারীরিক বিকাশে সহায়তা করে তেমনি অন্যদিকে মনের নানাদিকের বিকাশের ও সু-অভ্যাস 
গঠনের সহায়ক। সুতরাং, সুস্থ জীবনযাপনের জন্য খেলাধুলা ও শরীরচর্চা শিশুকাল থেকেই শুরু করা উচিত। দেহ সুন্দর, 
সবল ও সতেজ থাকলে এবং ব্যস্তিগত ও পরিবেশগত পরিচ্ছন্নতাবোধ গড়ে উঠলে পঠন-পাঠনে যেমন আগ্রহ বাড়ে, 
(তেমন ভবিষাতে সুনাগরিক হিসেবে গড়ে ওঠারও পথ প্রশস্ত হয়। 

খেলাধুলা ও শরীরচর্চা শুধু জানমূলক বিষয় নয়, এটি প্রধানত আচরণ ও অনুশীলনমূলক বিষয়। 

শ্রেণিকক্ষের মধো ও শ্রেণিকক্ষের বাইরে শিক্ষক-শিক্ষিকাগণ এই বিষয়ের প্রতিটি কাজে মৌলিক নীতিগুলি ও 


বর্তমানে শ্রেণিকক্ষে যেহেতু সমাজের গিছিয়-পড়া অংশ থেকে শিক্ষার্থীদের সংখ্যা বাড়ছে, সেইহেতু শরীরচ্চা ও 
্স্থাবিষয়ক সু-অভাস গঠনে আরো বেশি লক্ষ রাখা প্রয়োজন 


থাথাও শারীরিক প্তুতিকলীন ও পর্যারমি মলায়নের বিষয়, তবে মুলায়নের ক্ষেত্রে বাবহারিকমাধামকে 
বাবহার করাতে হবে এবং পর্যবেক্ষণের সময় মোক প্রশ্নও করা যেতে পারে 

এই বিষয়ে অনুশীলন ও পর্যবেক্ষণের জন পরত শ্রেণিতে প্রতিদিন একটি নি সময়কাল দিতে হবে। শরীরচর্গা 
ক্ষেত্রে যেমন__ খাদ, বিশ্রাম, আহার, নিয়মিত কান, মলমূ্ ভাগ, বিশু ও দুষিত জলের বাবহার, নিরাপতাবোধ, 
সংক্রামক রোগ ও ভার প্রতিকার, পরিার-পরচ্ছরতার বিষয়গুলি সম্পর্কে দৈণিক অথবা সুবিধামতো শিক্ষার্থীদের 
সচেতনভাবে স্াগ করে দিতে হবে। এছাড়াও মূল্যবোধের শিক্ষা, পথনিরাপত্তা, নরম বিদ্যালয় অভিযান, শিশু সংসদ 
রতি বিষয়ে শিশুকে সচেতন করে তোলার বিষয়ে এই পাঠক গুরু আরোপ করা হয়েছে। 


সঙ্গত উল্লেখ করা যেতে পারে যে, বর্তমানে রাজ্য সরকার প্রাথমিক পাঠক্রমে খেলাধুলা াঠ্যসচির বিভিন্ন দিককে 
গুরু দিযে পপ্ঠায়েতস্তর থেকে রজার পয নানা প্রতিযোগিতামূলক খেলাধুলার উপর জোর দিয়েছেন। সেদিক থেকে 
এই বিষয়ের অনুশীলন ও পারদ্শতার মান বিধ্ায়েরচার দেয়ালের মধ্যে আবদ্ধ রাখলেইচলবেনা। সামগ্রিক আতীয়ন্তরের 
মানে যাতে শিক্ষার্থীরা পৌছোতে পারে সেদিকে দৃষ্টি রেখে শিক্ষক-শক্ষিকাগণ তাদের অনুশীলনে আরো বেশি গুরু 
দেবেন এটা আশা করা যায়। 


ডিসে্র, ২০১৭ ০০০০5 

আচার্য প্রফুচন্দ্র ভবন 
ডি কে-৭/৯, সে্টর২ স্াপতি 

বিধাননগর, কলকাতা ৭০০ ০৯১ পশ্চিমবঙ্গ প্রাথমিক শিক্ষা পর্ষদ 


প্রাক্কথন 


একটা ঝুঁড়িন ফুল হয়ে গড়ে ওঠলার জনা প্রয়োজন পনিচর্য ও উপযুক্ত পরিবেশ। ঠিক তেঘনই একটি শিশুর সবার্জীণ 
বিকাশের জন্য তার শারীরিক, মানসিক, বৌদ্ধিক, সামাজিক, নান্দনিক ও ভাষার বিকাশ প্রয়োজন। বিদ্যালয়ে আসা 
প্রতিটি শিশুর সর্বাঙ্গীণ বিকাশে স্বাস্থ্য ও শারীরশিক্ষার ভূমিকা অনস্থীকার্য। 


বিবেকানন্দের ভাষায় বলি ' শিশু নিজে নিজেই শিখিয়া থাকে। নিজের নিয়মানুসারেই জ্ঞান তাহার মধ্য প্রকাশিত হইয়া 
থাকে। মাটিটা একটু খুঁয়া দিন যাহাতে অঞ্কুর সহজে বাহির হইতে পারে ; চারিদিকে বেড়া দিতে পারেন, যেন কোনো 
জীবজন্তু ারাটি না খাইয়া ফেলে। এইটুকু দে পারেন, অতিরিক্ত হিমে বা বর্ষায় যেন উহা একেবারেই নষ্ট হইয়া না 


জ্গে জিমনাস্টিকস,জ্যাথলিটিকসের ওপর 
সমগুরুত্ব আরোপ করা হয়েছে। বর্তমানে সব্িয়তাভিত্িক শিখন-শিক্ষণ পদ্ধতি চালু হয়েছে। এই মতাদর্শকে সামনে এগিয়ে 
নিয়ে যাবার জন্য তথানিষ্ঠ,বর্ণময়চিত্রসমুদ্ধ বিশ্বমানের স্বাস্থ ও শারীরশিক্ষা কার্ড তৈরি করা হয়েছে সামগ্রিক শিখন 
পরক্রিয়াটিকে আকর্ষণীয় করে তোলার জন্য স্বাস্থ্য ও শারীরশিক্ষার পাঠক্রম কোনোরকম কঠোরতা অবলম্বন করা হয়নি। 
শিক্ষক-শিক্ষিকা শিক্ষার্থীদের চাহিদা, সামর্থ ও আঞ্চলিকক্ীড়াসংস্কৃতির উপর ভিত্তি করে নতুন নতুন উত্তবনীশকত প্রয়োগ 
করে সহজবোধ্য করে প্রতিটি ছাত্রছাত্রীর কাছে উপস্থাপনার পদ্থা অবলম্বন করলে সার্থক হবে আমাদের এই আয়োজন। 


ডিসে, ২০১৭ কন? 


নিবেদিতা ভবন, পঞ্চমতল চেয়ারম্যান 
(বিধাননগর, কলকাতা - ৭০০ ০৯১ “বিশেষজ্ঞ কমিটি” 


অভীক মজুমদার (চেয়ারম্যান, বিশেষজ্ঞ কমিটি), 
রথীন্দ্রনাথ দে সৈদস্য সচিব, বিশেষজ্ঞ কমিটি) 
রত চক্রবর্তী বাগচি সচিব, পশ্চিমবঙ্গ প্রাথমিক বিদ্যালয় সংসদ) 


পরিকল্পনা পাগুলিপি নির্মাণ ও সম্পাদনা 
স্বীপেন বসু 
আহ্বায়ক, স্থস্থ্য ও শারীরশিক্ষা বিভাগ 
বিশেষজ্ঞ কমিটি, বিদ্যালয় শিক্ষা দপ্তর 


সহযোগি, 


সুতেজ সান্তিক, সৌমিত্র কর্মকার, সুমালা রয়, সনৎ ত্য 
(শৌভিক চকরব্ী,দিবযনদর দাস, সমর পাল, সুনিল চক্রবতী 


এ এ 


৪ । পর্যবেক্ষণের মাধ্যমে শিক্ষা (৫) 


১৪) ৮। মেদাধিক্য (১৬-১৭) 


858485- 
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১১। প্রাথমিক চিকিৎসা (২১) 


এ 


রাড 


১৪ । পিরামিড (২৮) 


১৬। বিপর্যয় মোকাবিলা (৩০. ১৭। দেশীয় খেলা (৩৩-৩৪) 


১৩। জিমনাস্টিকস 


২। খেলতে খেলতেপড়া (২-৩) 


৯। আয়োডিন লবণ-_ বুদ্ধি ও 


ুস্বাস্থোর জন্য (১৮) 


১২. মূল্যবোধের শিক্ষা (২ 


১৫। বিনোদনমূলক খেলা (২৯) 


১৮। যোগাসন ( 


88 


১৯। সৌন্দর্যমূলক ব্যায়াম (৪০) ২০। দেশীয় লোকক্রীড়া (৪১), ২১। বিদ্যালয় স্বাস্থাবিধান (৪২- 


তি 


২৩। শিক্ষণমূলক অক্ষমতা (৪৯-৫০) ২৪। কন্যাশ্রী (৫১) 


২৬। শাস্তি কখনও নয় (৫৩) ২৭। শিশু সংসদ (৫৪-৫৬) 


৩০। আথলিটিক্স (৬৪-৬৯) 


৩২। একটি ডাস্টবিনের কথা (৭৮)  ৩৩। একখানা গাছ (৭৯) 


৩২। মুল্যায়ন (৮০) 


ব্রতচারীর গান চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-১ 
সুধ্যিমামা 


সুপ্রভাত! হে সুযামামা 
ঘুম হলো কাল কেমনটি? 
ওগো তোমার ভয়ে টাদ আর তারা 
লুকোয় কেন এমনটি? 
দেখেছিলাম কালকে তুমি 
সাঁঝের বেলায় শুতে গেলে; 
ওগো কষ্ট কিছু হয়েছিল কি? 
খাট-বিহানা কোথায় পেলে? 
আমি কভু শুই না, বাছা; 
দেখে বেড়াই দেশ-বিদেশ। 
ভাগনে-ভাগনিগুলো আমার 
পাচ্ছে কিনা কোথাও ক্রেশ। 
ফুল-পাখি আর ভোমরাদের। 
(তোমাদেরও জাগাই আমি 
তোমরা সেটা পাও না টের। 
ও ভাই সুধ্যি মোদের বাসেন ভালো 
বাসেন ভালো উষবারানি। 
সুখ্যি মোদের সবার মামা 
উষ্যা মোদের মাতুলানী। 
নিত্য উষা হেসে 
(মোদের করেন নতুন জীবনদান। 


খেলতে খেলতে পড়া 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-২ 


অনুমানক্ষমতার অনুশীলন 

সহযোগিতা ও সহমর্ষিতাবোধের বিকাশ 

জানমূলক দক্ষতার বিকাশ 
হবে এবং বৃত্তের মাঝখানে যে শিক্ষার্থী থাকবে তার চোখ 
কালো কাপড় দিয়ে বাঁধা থাকবে। শিক্ষার্থীরা সকলে 
পর্যায়ক্রমে নিল্ললিখিত গান/ধীধাগুলো উচ্চারণ করবে 
এবং চোখবাঁধা শিক্ষার্থীর চারপাশে ঘুরবে। চোখবাঁধা 
শিক্ষার্থী অন্যদের হাত ছোঁয়ার চেষ্টা করবে এবং অন্য 
শিক্ষার্থীরা পর্যায়ক্রমে এক-একটি ধাঁধা বলবে। চোখ বাঁধা 
শিক্ষার্থী যার ধাঁধা উত্তর দিতে পারবে বা যাকে ছুঁতে 
পারবে সে মোর হবে এবং তাদের মধ্যে অবস্থান বদল 
করবে। অনুরুপভাবে পুনরায় খেলাটি চালু হবে। 


কানামাছি তৌ তো 
যাকে পাবি তাকে ছো 
তাকে হ্ৌ (২ বার) 
কাধে করে আসে যায় বিনা দোষে মার খায়। 
সময় দেবো না আর, ঢা...ক ঢাক। 
কানামাছি ভৌ তো যাকে পাবি তাকে ছোঁ 
এইবার বলাতো ধাঁধা ভারি শক্ক 
কোন চিল গড়ে না। 
পাঁচিল পাচিল । 
ঘুরে ঘুরে বলতো 
সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 


খেলতে খেলতে পড়া চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৩ 


সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
বৈশাখ সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
ভাত 


সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
সময় দেবো না আর ১,২০৩,৪ 


সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
আষাঢ় সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
কার্তিক 


সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
বণ সময় দেবো না আর ১,২৩,৪ 
অগ্রহায়ণ 


সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ সময় দেবো না আর ১,২,৩,৪ 
গৌষ মাঘ ফাল্গুন চৈত্র 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৪ 


অনুকরণীয় অনুশীলন 


উদ্দেশ্য : শরীরের বিভিন্ন অগ্গপরত্যঙ্াকে সহজভাবে 
সঞ্চালিত করা এবং মন£সংযোগ বৃদ্ধির মাধামে শারীরিক 
সক্ষমতা বাড়ানো। এই অনুশীলন এককভাবে বা 
দলবন্ধভাবে করা যেতে পাবে। 

১) নৌকা চালানো : প্রথমে পা-দুটো সামনে ছড়িয়ে দিয়ে 
শিরলাড়া সোজা রেখে মাটিতে বসতে হবে। এখন পা দুটো 
হটু থেকে অল্প ভাঁজ করে পায়ের পাতা মাটিতে রাখতে 
হাবে এবং হাত দুটো মুঠো অবস্থায় কনুই থেকে ভাজ করে 
বুকের কাছে রাখতে হবে। এবার কোমর থেকে শরীরটা 
দিতে হবে। এরপর হাত দুটো বুকের কাছে ভাজ করে আনার 
সময় শরীরটা কোমর থেকে পিছন দিকে ঝৌঁকাতে হবে। 
এইভাবে শরীরকে সামনে পিছনে দুলিয়ে, হাত সোজাকরে 
গুটিয়ে নৌকা চালানোর ভঙ্গি করতে হবে। 

২) বাগান পরিচর্ধা : শিশুরা একটু দূর থেকে কখনও হেটে 
কখনও একটু আস্তে দৌড়ে বাগানে ঢুকবে। বাগানের 
প্রবেশপথ একটু নীচু ও সবু হবে। ছেলেমেয়েদের একটি 
মাত্র ফাইলে মাথা ও শরীর অনেকটা নীচু করে বাগানে 
ডুকে গোল হয়ে দাড়িয়ে একটি বৃত্ত রচনা করতে হবে। 
সামনে বৃত্তের কেন্দ্রে দিকে মুখ করে সবাই পাশে পা 
ফাক করে দীড়াতে হবে। তাঁরা কোনাল চালানোর ভঙ্গিতে 
দু হাত যুক্ত অবস্থায় মাথার উপর নিয়ে গিয়ে আবার মাথা 
ও শরীর সামনের দিকে ঝুঁকিযে হাত দুটিকে একটু দ্ুতপায়ের 
কাছে নিয়ে আসতে হবে। হাঁটু ভাঙবে না। এইভাবে শরীর 
ও মাথাসহ দুহাত ওঠা-নামা করতে হবে। 
তারপর মাটি থেকে ঘাস ও আগাছা বেছে দু-হাত দিয়ে 
দূরে একবিশেষজায়গায় ডে ফেলে দেওয়ারভঞ্গি করতে 
হবে দুহাত এদিক-ওদিক নাড়াচাড়া করে মাটি সমান করতে 
বলতে হবে। ফুলগাছ লাগাবার জন্য উবু হয়ে বসে শাবল 
দিয়ে মাটি গর্ত করার ভঙ্গি করতে হবে এবং ফুলের গাছ 
লাগানোর ভঙ্িও করতে হবে। 


১) 


২. 


৩ 


৪) 


৫) 
৬ 
৭) 


৮) 


আমরা সকলে এখন মেলা দেখতে যাব 


“মেরি গো রাউন্ড' চরকি ঘুরছে আমাদের সামনে 
উপরে যাচ্ছে আবার নীচে নামছে। 

উপরে ঘণ্টা দেখা যাচ্ছে, চলো আমরা সকলে 
বাজাই। 

সামনে ঘোড়া দেখতে পাচ্ছঃ গুরা জানতে 
পেরেছে-আমরা ওদের দেখছি। 

দেখো ঘোড়ার বারা কেমন খুশিতে লাফাচ্ছে 
দেখো কত উঠ তারের উপর দিয়ে জোকাররা চলছে 
এই দেখো এখানে দুধের বোতল ও কত শরবতের 
বোতল রাখা আছে, আমরা এর উপর বল ছুড়ব? 


ভঙ্গিমা 


স্বাভাবিকভাবে ঘরের মধ্যে অথবা মাঠের মধ্যে খেলার 


জায়গায় চলতে হবে 


থাম বা অনা কিছু ধরে একবার লক্বা হওয়া আবার নীচু হয়ে 


যেতে হবে 


হাতুড়ি অথবা কোনো জিনিস নিয়ে হাতের জোরে বাজাবার 


চেষ্টা করতে হবে। 


হাট যতদূর ভব মুড়ে উই করে হাটতে হবে। 


(ঘোড়ার চালে ঘরের মধ চলতে হবে। 
হাত দু-পাশে ছড়িয়ে তারের উপর চলার ভঙ্গি করতে হবে! 
মাথার উপর দিয়ে বল ছুঁড়ে মারার ভঙ্গি করা। 


সবাই হিতে শুরু করতে হবে। 


ছড়ার ব্যায়াম চতুর্থ শ্রেণি কার্ড -৬ 


ব্যাঙেদের সাত ভাই 
ব্যাঙেদের সাত ভাই (১) বা পা সামনে নিয়ে যেতে হবে 
এবং দেহের পাশে বাঁ-হাতের তর্জনী দিয়ে সামনে দেখাতে 
হবে। (২) জায়গায় দাঁড়িয়ে দু-হাতে সাত সংখ্যা দেখাতে হবে। 
চলে ঠালাগাড়িতে-_ (১)দু হাতে ঠ্ালাগাড় ঠ্ালার ভঙ্গি 
করে ডান দিক থেকে সামনে এগিয়ে যেতে হবে। (২) একই 
জায়গায় পায়ের পাতার উপর ভর দিয়ে হাঁটু ভাজ করে 
অর্ধচেয়ারে বসার ভঙ্গিতে সামনে চলতে হবে। 
চলেছিল বিয়ে খেতে- চার হাত-পায়ে ব্যাঞ্ডের মতো 
লাফাতে লাফাতে সামনে এগোতে হবে। 
ফি-এববাডিত_ ভান হাতের তর্জনী দিয়েসামনে দেখাতেহরে 
বুড়ো ব্যাং ঠ্যালে গাড়ি_ হাত মুঠো করে চেয়ারে বসার 
ভঙ্গি করতে হবে। 
থপথপ পায়োতে__ অর্ধচেয়ারে বসার ভঙ্গিতে কদমতালের 
মতো ভান পা, ঝা পা করে একই জায়গায় হাটাতে হবে: 
মোটা মোটাবুট পরা-_ দু-হাত দিয়ে গোল করে মোটা মোটা 
দেখাতে হবে এবং তর্জনী দিযে বুট দেখাতে হবে। 
লাল কোট গায়েতে__ দঁড়িয়ে দুহাতে কৌট পরার ভঙ্গি 
করতে হবে। 
বিয়েবাড়ি গিয়ে দেখে__ বাঁ পা বাঁ-হাতের র্জনী দিয়ে 
গা করতে হবে। 
ভারি মজা ভাইরে__ দাড়িয়ে ভান হাত মুঠো করে থুতনিতে 
(রাখতে হবে। বা হাত উলটো করে ভান হাতের কনুই-এ রেখে 
মাথা ভানে-বামে নাড়াতে হবে 
সবাই বসেছে খেতে__ ১-এ বসে বাঁ-হাত সামনে ভান দিক 
থেকে বাঁদিকে ছড়িয়ে দেখানো। ২- এ ডান হাতে খাওয়ার 


কারো পাতা নাইরে-_ বসেই বাঁ-হাত ডান হাত ব্রুস করে খুলে নাই-এর ভঙ্গি ২ বার। 


বর-বউ পালিয়েছে__ বর-এর দাঁড়িয়ে টোপর দেখানো মোথায়), বউ -এর ভঙ্গি ভান হাতে ঘোমটা টানা। পালিয়েছে জায়গায় 
ছোটার ভঙ্গি করতে হবে। 


কাচকলা দেখিয়েছে__ দাঁড়িয়ে বা-হাতে একবার, ডান হাতে একবার কাচকলা দেখাতে হবে। 
একপাল হাঁস শুধূ-_ দু'হাতে ডানা ঝাপটানোর ভঙ্গি করতে হবে। 
ডাকে প্যাক পেকিয়ে-_ বসে হাসের মতো চলতে হবে। 


স্বাস্থযবিধান হু লেনিন ৭ 


চোখের যত্ব 


চোখের বিভিন্ন রোগ : ১) আগ্সনি ২) চক্ষু প্রদাহ 
৩) দীর্ঘস্থায়ী প্রদাহ ৪) ছানিপড়া ৫) রাতকানা 
৬) দৃষ্টিশক্তিজনিত তুটি ৭) বর্াম্ঘতা। 

চোখের রোগ প্রতিরোধের জন্য কী করতে হবে: প্রাথমিক 
(ভোজ সঠিক সময়ে গ্রহণ করাতে হবে। 

(চোখের যত্ত : ১) দিনে অন্তত চার থেকে পাঁচবার পরিষ্কার 
[জল দিয়ে চোখ পরিষ্কার করা উচ্ত। ২) অন্যের ব্যবহার 
করা বুমাল বা তোয়ালে ব্যবহার করা উচিত নয়। ৩) চোখের 
ভিতরে কোনো ময়লা বা ধুলো পড়লে পরিষ্কার জল বা কাপড় 
[দিয়ে পরিষ্কার করা উচিত। 8) রাতে পড়ার সময় বইয়ের 
(উপর পিছন থেকে কাঁধের উপর দিয়ে যাতে যথেষ্ট আলো 
(আসে সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। ৫) চোখ থেকে অন্তত এক 
ফুট দূরে বই রেখে পড়াশোনা করা উচিত। ৬) অন্যের চশমা 
বাবহার করা উচিত নয়। ৭) অল্প আলোতে কাজ করা উচিত 
নয়।৮)৬-র পর্দা থেকে অস্তত তিন মিটার দূরে বসে ছবি 
দেখা উচিত। ৯) ঝৌঁয়া চোখের পক্ষেক্ষতিকারক। ১০) এছাড়া 
105ড1905 ৩ পদ্ধতি পালনের মাধ্যমে চোখের সথস্থয 
[বজায় রাখা যায় : 1) চোখের পাতা তাড়াতাড়ি বন্ধ করে 
ফেলা। 7) চোখকে তুলো দিয়ে ঢাকা দিয়ে ঘুমানো। 
মা) অন্ধকার ঘরের মধ চোখ খুলে তাকানো। 
1০) চক্ষুগোলককে ঘোরানো। ৬) হাতের তালুতে জল নিয়ে 
চক্ষুগোলককে জলের মধ্যে ভোবানো। ৩) সূর্যশ্নান অথাহি 
ভোরের সূর্যের দিকে মুখ করে চোখ বন্ধ করে থাকা। %1) মুখ 
সোজা রেখে চোখের মণিকে ঘোরানো। তিরধনূক, 
গুলি-ডান্ডা, পেনসিল, ছুরি, কাঁচি প্রভৃতির মাতো ছুঁচালো 
(কোনো জিনিস থেকে শিশুদের কোনোরূপ বিপদ না হয় সেদিকে সর্বদা দৃষ্টি দিতে হবে। ৮1) চোখের দৃষ্টি অক্ষুণ্ন রাখতে ঘি, দুধ, 
মাছ, মাংস-ডিম ইত্যাদি খাওয়া উচিত। কিছুক্ষণ সবুজ গাছপালার দিকে অথবা ন্লিগ্ধ নীল আকাশের দিকে তাকিয়ে থাকা উচিত। 
পরিশেষে চশগুরোগজনিত কারণে দৃষ্টি সামান্য ুঃ হলে অথবা মাথা ধরলে বা বি বমি ভাব থাকলে এবং নিরা ও হ্মশক্ির 
বাঘাত ঘটলে তৎক্ষণাৎ চক্ষুরোগ বিশেষজ্ঞের পরামর্শ নেওয়া উচিত। অন্ধ হওয়া থেকে বাঁচতে প্রতিদিন _ লাল নটেশাক, 
কুপাতা, সজনেপাতা, ধনেপাতা, পুদিনাপাতা, গাজর পাতা, মুলোপাতা, সরযেশাক, আম, কমলালেবু, পেপে প্রভৃতি খাওয়া 
উচিত। 


স্বাস্থ্যবিধান 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৮ 


১) দত্তক্ষয়__ দাঁতের ক্ষয়রোগের প্রধান কারণ হলো 
ব্যাকটেরিয়া ও দাঁতের গঠন। 

২) পাইগরিয়া_ দাঁত থেকে রত ও পুঁজ নির্গত হয় এবং 

মাড়ি ও অস্থগহর াষ্ হয় যায়। 

িশ্াসেবুণখ_ দশুকষয় রোগ, পাইওরিযা, দাঁতের 

পরিচযার অভাব, এছাড়াও বিভি্ন সাধারণ বধির 

ফলেও নিশ্বাস দুর্গ হয়ে থাকে। 

ও) মাড়ি ফুলে যাওয়া-_ দাতের নিয়মিত পরিচর্যার অভাব 
ও ভিটামিনের অভাবে মাড়ি সত্রাণড একটি রোগ হলো 
মাড়ি ফুলে যাওয়া। 


৩. 


১) দক্তক্ষয় রোগ প্রতিরোধের জন্য নিয়মিতভাবে দস্ত 
বিশেষজের বারা দাও পরিষ্কার করানো এবং সুখগহবর 
পরিষ্কার-পরিচ্ছনন রাখা উচিত। 

২) সকালে ঘুম থেকে উঠে ও রাতে শোয়ারআগে প্রতিনিন 
মাজন বা গেস্ট দিয়ে অবশাই দাঁত মাজা উচিত। 

৩) পরিমিত মাত্রায় সোডিয়াম ফ্লোরাইডের বাবহার করা 
উচিত। 

৪) /১8-0ভিটামিলযকত খাদ ্রহণ করা উচিত। 

৫) দস্তমল নিয়মিত পরিষ্কার করা উচিত। 

৬) আসিবায়োটিক গারগল ব্যবহার করা উচিত। 

৭) নিয়মিত দাঁতের পরিচর্যা করা উচিত। 

৮) ছই বা গুডাকু দিয়ে দাঁত মাজা উচিত নয়। 

৯) যে-কোনো খাবার খাওয়ার পরে জল দিয়ে মুখ ধোয়া 
উচিত। 

১০)লবঞ্গ তেল তুলোতে নিয়ে যে দাঁতে যন হচ্ছে 

লাগিয়ে রাখতে হবে। অথবা হিং ও লবণ যে 

ত ব্যথা হচ্ছে সেখানে লাগাতে হবে। অথবা 

গোলমরিচ, লবঙ্গা ও জোয়ান মুখে রাখা উচিত। 


স্বস্থযবিধান চতুর্থ শ্রেণি কার্ড -৯ 


১) দাদ ২) টুলকানি ৩) বণ ৪) একজিমা ৫) ছুলি 
৬) সোরিয়াসিস ৭) চর্ম ফেটে যাওয়া। ৮) কেরাটোসিস ও 
মেলানোসিস আর্সেনিকজনিত) 


১) উয়জলে স্নান 

২) তেল বা ময়লা পদার্থ থেকে দেহকে 

পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন করবার জন্য উন জল ও সাবান 

ব্যবহার করা উচিত। 

যাদের চর্ম শুষ্ক তারা ক্রিম ব্যবহার করবে। 

৪) প্রাকৃতিক পরিবেশ অনুযায়ী পোশাক ব্যবহার করা 
দরকার। সৃতির পোশাক স্বাস্থ্যকর । 

€) চর্মের স্থাস্থা বজায় রাখার জন্য জীবাণুনাশক তরল 
দিয়ে স্নান করা দরকার। 

৩) চর্মর স্বাভাবিক সথস্য বজায় রাখার জনয পুষ্টিকর ও 
সুষম খাদ গ্রহণ করা উচিত। 

৭) অনোর ব্যবহৃত পোশাক, গামছা বাবহার করা উচিত 
নয়। অন্তর্বাস পরিষ্কার-পরিচ্ছল্ রাখা উচিত। 


গুরুত্ব দিতে হবে। নিয়মিত চর্মরোগ বিশেষজ্ঞের পরামর্শ 

নেওয়া উচিত। 

১৯)কারো চুলকানি হলে বাড়ির সকলেরই চিকিৎসা করানো উচিত। চুলকানির চিকিৎসায় অল্প জলে কিছু নিমপাতা সেম্ধ করে 
(সেটা একটু হলুদ গুঁড়োর সঙ্গে মিশিয়ে মলম তৈরি করতে হবে। সাবানজল দিয়ে শরীর পরিষ্কার করে মুছে মলম লাগাতে 
হবে। তিনদিন সান করা যাবে না। এইভাবে তিনদিন মলম লাগিয়ে কিছুক্ষণ রোদে দাড়িয়ে থাকলে ভালো ফল পাওয়া 
যাবে। 

১৩) শীতকালে রোদে শরীরকে উন্মুক্ত রেখে ভিটামিন “ভি' সংগ্রহ করতে হবে যা শরীরের রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা গড়ে তোলে। 


চতুর্থ শ্রেণি : কার্ড - ১০ 


কানের যত্র 


কানের রোগ : 

০) শক্ত কর্ণমল : কর্ণমল ময়লা) অধিক পরিমাণে 
জমলে কানে ব্যথা হয় ও শরবণশক্তি কমতে পারে। 

(২) কানে পুঁজ জমা : কানের মধো জল ঢুকলে, সেই 
জল যদি কান থেকে বের করা না হয়, দীর্ঘদিন সর্দি 
লাগলে বা কানের মধ্যে কোনো সংক্রমণ ঘটলে কানে 
পুঁজ জমতে পারে। দীর্ঘদিন যদি কানের মধা হতে 
পারে ও কানের মধ্য ক্যানসার পর্যন্ত হতে পারে_ 
যার পরিণাম মৃত্যা। 

তে) কানের পর্দা ফেটে যাওয়া : আঘাতরজনিত কারণে 
বা অতিরিক্ বায়ুর চাপে কানের পর্দা ফেটে যেতে 
পাবে জলে ডুব দিয়ে জলের গতীরে প্রবেশ করলে 
জলের চাপে কানের পর্দ ফেটে যেতে পারে। এর 
ফলে কান কালা হয়ে যায়, কানের মধ শো শো 
শব্দ হয়। 

কানের যর: 

১) কানে ময়লা যাতে না জমতে পারে তার জন্য 
নিয়মিত কান পরিষ্কার করা দরকার। 

২) যানবাহনের বিকট শব্দ বা কলকারখানার তীব্র শব্দ 
পরিহার করা উচিত। 

৩) প্রতিদিন স্নানের সময় কান পরিষ্কার করা উচিত। 

৪) কোনো সময়ে কানে কোনোরুপ আঘাত করা উচিত 
নয়। 

&) কোনোর্প রোগের লক্ষণ দেখা দিলে তৎক্ষণাৎ 
চিকিৎসকের পরামর্শ নেওয়া উচিত। 

৬) দিনে দু-বার ২-৪ ফোঁটা ঈষৎ গরম আদার রস 
কানের মধ্যে দেওয়া উচিত। অথবা মূলোর ২-৪ 
ফোঁটা ঈষৎ গরম রস কানের মধ্যে দেওয়া উচিত। 
অথবা রসুনের ২-৪ ফোঁটা ঈষৎ গরম রস কানের 
মধো দেওয়া উচিত। 


স্বাস্থাবিধান চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ১১ 


রাঙ্গা রোগ হয়। দেহের সম অঙ্গে ও পেশিতে 
'অঞ্জিজেন পৌঁছে দেওয়ার জন্য হিমোগ্সোবিনের প্রয়োজন 
হয়। বন্তাল্পতার ফলে শরীরের প্রধান অঙ্গগুলো 
অক্সিজেনশূন্য হয়ে পড়ে যা স্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকারক। 
রক্াল্লতায় আক্রান্ত ছেলে বা মেয়ে সহজেই ্রান্ত হয়ে পড়ে 
বা হাঁপিয়ে ওঠে। এই ধরনের ছেলেমেয়েরা বারেবারে অসুস্থ 
হয়ে পড়ে র্তালসতা রাখুক আকার ধারণ ববালে সাক্রমণ 
'অথবা হুদ বিকল হওয়ার দরুন মৃত্যুও হতে পারে। 


১) খাদাতালিকায় লৌহজাত উপাদানের স্বল্পতা। 

২) বরুকৃমি, গোলকৃমি,সুতকৃমি প্রভৃতির সংক্রমণ 

৩) ম্যালেরিয়া, আমাশয়, মলে রান্তের উপস্থিতি প্রভৃতি 
রোগে আক্রান্ত হওয়া। 


৯) নখ, জিভ ও নীচের ঠোঁট এবং চোখের পাতার কোল 
ফ্যাকাশে হয়ে যায়। 

২) অতি অল্প পরিশ্রমেই স্থাসকষ্ট হয়। 

৩) কখনো-কখনো হাত, পা ও শরীর ফুলে যেতে পারে। 

৪) কিছু কিছু ক্ষেত্রে বাচ্চাদের মধ্যে খড়ি ও মাটি খাবার 
প্রবণতা দেখা দেয়। 


১) সবুজ শাকসবজি, বিশেষ করে পালং, নটেশাক, বরবটি, 
মটরশুটি, মাংস, মাছ, মুরগির মাংস খেতে হবে। 
২) অবিলম্বে তাদের প্রাথমিক স্বাস্থ্কেন্্রে পাঠা 


হবে। 


৩) খাদ্যতালিকায় সবুজ পাতাযুক্ত শাকসবজি, ডাল, চিনাবাদাম, গুড়, ছোলাসেন্ধ ও তালমিছরি ইত্যাদি প্রয়োজনমতো রাখতে 
হবে 

৪) অতিরিক্ত লৌহসেবন শরীরে নানারকম পার্পরতিকরিয়ার জন্ম দেয়। 

ও) কৃমি স্রমণ বিষয়ে সতর্ক থাকতে হবে। 

৬) খালি পায়ে হাঁটবে না ও সেনিটারী পায়খানা ছাড়া কোনো অবস্থায় খোলা জায়গায় মলত্যাগ করবে লা। 

*) লৌহ ও ফলিক আ্যসিডুক্ ট্যাবলেট খেতে হবে। 


স্বাস্থ্যবিধান 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-১২ 


শিশুদের দেহে বহপ্রকারের কৃমির উৎপাত দেখা যায়।কুঁচো 
কৃমি, সুতোর মতো সরু কৃমি, আলপিনের মতো কৃমিপ্রস্ৃতি 
কৃমি দেখা যায়। রাতে সতী কৃমিরা মলদ্বার দিয়ে নেমে আসে 
ও মলদ্বারের চারপাশের চামড়ায় প্রচুর পরিমাণে ডিম 
পাড়ে। ডিম মলগার থেকে পরনের প্যান্ট, বিছানার চাদরে 
পড়তে পারে এবং খুব হালকা বলে সেখান থেকে বাতাসে 
ঘুরে বেডাতে পারে। বিশেষ করে আঙুলের নখ একদম 
বড়ো রাখা উচিত নয়। কারণ নখের মধ্যে ময়লা মাটির 
সঙ্গেও যেমন কৃমি ঢুকতে পারে, তেমনি নখের মধ্যে 
বাসাবাধা কৃমির ডিমখাবাবের সঙ্গে পেটের ভিতরে প্রবেশ 
করতে পারে। খান্যনালীতে এদের অবস্থান। মাঠের 
শাকসবজির মাধ্যমেও কৃমি সংকামিত হয়। একটা পরিবারে 
একজনের কৃমি হলে ওই পরিবারের সকলের কৃমি থাকবে 
এটাই স্বাভবিক। তাই কৃমির উধধ শিশুদের সঞ্চো সঙ্গো 
পরিবারের সকলকে খাওয়ানোটাই বিজ্ঞানসম্মত পদ্ধতি। 
কমি যদি পেটের মধ্যে থাকে, তবে শিশুর অপুষ্টি রোগ 
দেখা দিতে পারে । শিশু যা খায় তা ওই কৃমিদের পুষ্ট 
জোগাতেই খরচ হয়ে যায়। শিশুর পুষ্টি ব্যাহত হয়, শিশুর 
রক্ধাল্পতা বা আ্যানিমিয়া রোগ দেখা দেয়। শিশুটির দেহ 
ফ্যাকাশে দেখায়, তার জিভ আর আগের মতো লাল থাকে 
না, মাথা ঘোরায়, ক্লান্তি, কাজকর্ম করতে পারে না, খিদে 
না হওয়া, হাত-পা ফুলে যায় ইত্যাদি উপসর্গ দেখা দেয়। 


১) সাক ্বাসথাবিধন পালন করা। 
২ নিয়মিত কৃমির উষধ সেবন। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ১৩ 


বারেবারে পাতলা পায়খানা, শরীরে জলাভাব, চোখ 

বসে যাওয়াকেই ভায়ারিয়া বলে। সাধারণ আমাশয়, রক্ত 

আমাশয়, ভাইরাল ভায়ারিয়া সবই ভায়ারিয়া রোগের 

মধ পড়ে। শুধু রোগের কারণ যেজীবাণু সেটি আলাদা। 

দেখা দেয়। 

জলের অভাবপুরণ করাই এর মূল 

চিকিৎসা। 

১) রোগীকে প্রথমেই ঠাণ্ডা পানীয় জলে 08 
মিশিয়ে খাওয়াতে হবে। 

২) প্রতিবার যাব ঘরে, খাব এক গ্লাস করে। পিপাসা 
অনুযায়ী পান করবে। 

৩) ঘিনি খাবার তৈরি করবেন তিনি সর্বদা অবশ্যই 
সাবান দিয়ে যেন হাত ধুয়ে নেন। 

৪) বাস্তিগত ও সমষ্টিগত পরিষার-পরিচ্ছনতা জরুরি। 

৫) ঘরে 085 খাইয়ে ভায়ারিয়া উপশম না হলে 
(রোগীকে অবশাই স্বাস্থাকেন্দে পাঠাতে হবে এবং 
91২9/স্মালাইন যত তাড়াতাড়ি সম্ভব দিতে হাবে। 

৬) সাবি স্থাস্থ/ বিধান মেনে চললে ভায়ারিয়া থেকে 
মুক্ত থাকা যায়। 


এসো অপুষ্টিকে তাড়াই 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ১৪ 


অপুষ্টি আর নয় 


উপকরণ : শিক্ষার্থীদের লিখে রাখবার জন্য 
ব্লাকবোর্ড ও চক 

পদ্ধতি : বড়ো হয়ে গঠার সময় সঠিক পুষ্টি ্রয়োজন। 
এই সময় শারীরিক করিয়াকলাপের বৃদ্ধির জনা বেশি শক্ত 
(ক্যোলোরি) প্রয়োজন হয়। এই সময় যদি কম পুষ্টিমূল্যের 
খাদাগ্রহণ করা হয়, তাহলে দেহের সঠিক বৃদ্ধি হবে না। 
যথার্থ পুষ্টির অভাব কেবল দৈহিক বদ্ধ ব্যাহত করে না, 
উপরডু মানসিক বিকাশও ব্যাহত করে। তাইখাদ্যতালিকা 
এমন হওয়া উচিত, যা শিশুর শারীরিক ও মানসিক 
চর্মরোগ, ভঙ্গুর হাড় প্রভৃতি রোগ দেখা যায়। ফলে বৃদ্ধি 
ব্যাহত হয় সবসময়মনে রাখা দরকার সাধারণভাবে খানে 
শর্করা, আমিষ, স্েহ, খনিজ পদার্থ, ক্যালশিয়াম, 
আয়োডিন, লৌহুক্ত খাদ্যবস্ু ও ভল দেহের 
প্রয়োজনমতো খাওয়া উচিত। একবা একাধিক পরিপোষক 
খাবারের অভাবজনিত কারণে অপুষ্টি রোগ দেখা যায়। 
আর ভুল বা অনিয়মিত খাবার গ্রহণের ফলে 
পরিপোষকের অপযাপ্ততার জন্য উনপু্টি রোগ দেখা দিতে 
পারে। এ বিষয়টি খুব সহজভাবে বোঝাতে একটি 
র্যাকবোর্ডে ছকের আকারে বোঝানো যেতে পারে। 
ব্লাকবোর্ডে ৯টি ঘর কাটতে হবে। শিক্ষার্থীরা সারাদিনে 
কী কী খাবার খেয়েছে তার তালিকা বলবে এবং শিক্ষক/ 


শিক্ষিকা এই খাবারগুলোকে ৮টি নিদিষ্ট ঘরে শ্রেণি অনুসারে লিখবেন। কোনো শিক্ষার্থীর খাবারের তালিকায় যদি ৯টি ঘরে 
'অস্তত একটি করে খাবার থাকে তাহলে সেই শিক্ষার্থী প্রতি ঘরের জন্য ১০০ নম্বর করে মোট ৮০০ নম্বর পাবে। আর যদি 
কোনো শিক্ষার্থীর খাবারে একটি উপাদান দীর্ঘদিন ধরে খাবারের তালিকায় অনুপস্থিত থাকে তাহলে প্রাথমিকভাবে সেই 
শিশুটি পুষ্ঠিতে ভুগছে বলে চিহ্নিত করা যেতে পারে। আর যদি দেখা যায় কোনো শিক্ষার্থী নিয়মিত সব সুষম খানের 


উপাদানগুলো খাচ্ছে, কিন্তু খাদ্যের উপাদানের পরিমাণ কম তাহলে ওই শিশুটির উনপুষ্টিতে ভূগবার সম্ভাবনা বেশি 


শিক্ষক/শিক্ষিকা একটি 
চার্টের সাহায্য শিক্ষার্থীরা 
কোন কোন ধরনের খাবার 
বেশি খাচ্ছে, কোনটা কম 


অসুবিধা হতে পারে সে 
সম্পর্কে শিক্ষার্থীদের যেমন 
সচেতন করবেন, তেমনি 
অভিভাবকদের সঙ্গে 
এবিষয়ে আলোচনা 
করবেন এবং মিভ-ডে 
মিলের খাদ্যতালিকা 
তৈরির ক্ষেত্রে এই 
বিষয়টি বিবেচনায় রাখতে 
হবে। 


অঞ্ুরিত ছোলা 


১ ২ রি মন ৫ ৬ মন ৮ ৯ 
লেট] ভিনিল_] শর [খনিজনপধ] লেহললথ আোডিন_[ জল, 
যাহ, | ললশাক, গাজর] ভাত, | আম, কাঠাল, ] ডিমে কুসুম, খাবারলবণ ] ্রতিদিন 
মস, | পালক কাঁচা] আলু, কলা, জাম, ] তেল,ঘি, ; | অবশ্যই | আড়াই থেকে 
ডিম, | লক্ষা,পটোল, [ আটা, খই,কাচা ট আয়োডিনযুকত; তিনলিটার 
দুধ, | কুমজো, করলা, ] যব, কলা, খোড়, | হবে। জল 
ভল। | বসুন,বেখুন, | আখ, ল,ডুমুর। 

টযাটো,শশা, | মিটি 
বীধাকপি, ] আলু, 
ফলকপি,লেব | চিনি 
আছর, 
কমলালেবু 
আমলকী, 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ১৬ 


মেদাধিক্য 


মেদাধিকা একটি অতিপুষ্টিজনিত সমস্যা। দেহে মেদকলায় 
অতিরিক্ত চর্বি সঞ্চিত হলে যে অবস্থার সৃষ্টি হয় তাকে 
মেদবহূলয বা স্থূলতা বলে। উচ্চতাবয়স ও লিঙ্গভেদে 
কোনো ব্যক্তির আদর্শ দৈহিক ওজনের তালিকা থেকে যদি 
তার দৈহিক ওজন ১০% থেকে ২০%- এর বেশি হয়, তবে 
ওই ব্যস্তিটিকে অতি ওজনবিশিষ্ট এবং ২০%-এর বেশি ওজন 
হলে মেদবহূল বলা হয়। মেদাধিকাকে দেহভর সূচকের 
ভিত্তিতে প্রকাশ করা হয়। 

অর্থাৎ, কোনো শিশুর ওজন যদি____ কেজি হয় এবং তার 


উচ্চতা যদি মিটার হয় তাহলে 
_ দিক উচ্চত এজন 
দৈহিক উচ্চতা (মিটার) 


'দেহভর সূচক-এর ভিন্তিতে স্থলতার মান ভিন্নপ্রকার 
৯৪০ হলে গ্রেড গা] মেদবাহুলা 
_৩০-৪০ হলে খরেড ঢা মেনবাহুলা 
-২৫-২৯৯ হলে গ্রেড মেনবাহুলা 
২৫ হলে মেদবাহুলা নয়। 

এছাড়াও উচ্চতা হেশ্ডি) বিয়োগ ১০% - আদর্শ ওজন 

(কেজি)। 

কী কারণে মেদবাহুলা ঘটে : 

১) অতিরিক্ত শর্করা, ফ্যাট ও কার্বোহাইভ্রেট জাতীয় 
খাদাপ্রহণের ফলে দেহে মেদবৃদ্ধি হতে পারে। 

২) খাদাগ্রহাণের ফলে যে পরিমাণে ক্যালোরি উৎপর হয় 
ভার থেকে কম ক্যালোরি ব্যয় করবার ফলে দেহের 
উদবৃত্ত ক্যালোরি মেদে রুপান্তরিত হয়! 

৩) হরমোনের বংশগত কারণেও মেদবদ্ধি হতে থাকে। 

৪) উচ্চ প্রোটিনযুক্ত খাদ্যপ্রহণ করলেও মেদবৃদ্ধি হাতে 
পাবে। 

৫) অতিরিক্ত পরিমাণে ঠান্ডা পানীয় গ্রহণেও মেদবৃদ্ধি হতে 
পারো। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ১৭ 


মেদাধিক্যের কুফল: 

+. সৌন্র্যহথনি ঘটায়। 

+ আয়ূকমিয়ে দেয়। 

* হাঁটুও কা অস্টিও-আর্থারাইটিস হয় 


* চাপটা পদতল হতে দেখা যায় 

*  ভেরিকোস ভেইন তৈরি হয়। 

*. স্বাসক্রিয়ার সমস সৃষ্টি হয়। 

*. মধুমেহ ভোয়াবেটিস) রোগ বেশি হয়। 

*. উদ্চ রক্তচাপ দেখা দেয়। 

+ ক্যানসারের সন্তাবনা বাড়ে 

*. পিন্তপাথুরি বেশি হয়। 

*. লিভারে মেদ জমে বিপত্তি ঘটায় 

*. রন্তে কোলেস্টেরলের পরিমাণ বৃদ্ধি পায়। দেহের 
গঠনভঙ্গির অসাম্য আসে, দেহে সর্বদা ক্লা্তিভাব দেখা 
দ্য 


কী করবে না/কী করবে 

১) প্রতিদিন যা খাওয়া দরকার তার অর্ধেক খাবার খেতে 
হবে। 

২) শিশুদের কেবল খিদে পেলেই তবে তাকে খেতেদিতে 
হবে। 

৩) যখন তখন ঘুমিয়ে পড়ার অভ্যাস ভাগ করতে হ 

ও) অধিক পরিমাণ শাকসবজি খেতে হবে, মাহ-মাংস 
যথাসম্ভব কম খেতে হবে। 

৪) প্রতিদিন ৩০-৪০ মিনিট ঘামঝরানো ব্যায়াম করতে 
হবে। 

৬) মিষ্টি, ফাস্ট ফু, তেলমশলাুক্ত খাবার বর্জন করতে 
হবে। 

৭) খেলাধুলা ও শরীরচর্ায় নিয়মিত অংশগ্রহণ করতে 
হবে। 


বিঃদ্রঃ শিক্ষক/শিক্ষিকা শিক্ষার্থীদের সঙ্গে মেদাবিকাজনিত সমস্মাগুলো নিয়ে যেমন আলোচনা করবেন, তেমনি ছাত্রছাত্রীরা 
কী খাবে ও কী খাবে না অভিভাবকদেরও এবিষয়ে সচেতন করবেন। 


আয়োডিন লবণ-_বুদ্ধি ও সুস্বাস্থ্যের : চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ১৮ 


আয়োডিন একটি প্রাকৃতিক উপাদান। এই পুষ্টি উপাদান 
প্রত্যেকের জন্যই আবশ্যক ও অত রুরি। মাটি ও সমু 
থেকে প্রাকৃতিক আয়োডিন পাওয়া যায় 


"পড়াশোনায় ভালো ফল। *চনমনে। 
"চিক বদ্ধ। উতবুন্ধ। 
পটে ক) -সচ্তেন। 


একজন পুর্ণবয়স্ক মানুষের প্রতিদিনের গড় প্রয়োজন মাত্র 
১৫০ মাইক্রোগ্রাম। সারাজীবনে একজন মানুষের দরকার 
হয় এক চামচ আয়োডিন। একজনের সারাদিনে এক চিমটি 


আয়োডিনযুস্ব লবণ প্রয়োজন। 


* বুদ্ধির বিকাশ কম হয়। * ঝিমিয়ে থাকা। 

* পড়াশোনায় পিছিয়ে পড়া। * কথা বলার অক্ষমতা/ 
কানে শোনার দোষ / 
আরা চোখ 


* সচেতনতার অভাব * গলগঞ্ড 


রোজ আয়োভিনযুক্ত পবণের ব্যবহারই আয়োভিনের 
অভাবজনিত ক্ষতি দূর করতে পারে । 


আয়োডনযু্ত বণ কেনার সময় হাসিমুথ সূর্যের চিহ দেখে 
নিতে হবে 


আয়োডিনযুক্ত লবণ রৌদ্র ও আগুন থেকে দুরে রাখতেহবে। 
লবখপাত্রের মুখ সর্বদা বন্ধ করে রাখতে হবে। 


* রান্না শেষে ঠান্ডা খাবারে লবণ মেশানো উচিত। 


খাবারের খবর চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ১৯ 


আমাদের পুষ্টিপতাকার সাহাযো৷ সুষম খাবারের 
ধারণা দিলে ছাত্রছাত্রীরা সহজে মনে রাখতে পারবে এবং 
বুঝতে পারবে। 
আর্ট পেপার, ফুলস্কেপ কাগজ, মার্কার, রঙিন 
প্যাস্টেল বা পোস্টার কালার। 


মাপের একটা ভারতের জাতীয় পতাকা আঁকতে বলুন 
সহজ করে (আয়তাকারে)। 

* শ্রেণিকে জিজ্ঞেস করুন পু্টিপতাকায় কীকী রং আছে। 

উত্তর পাওয়ার পর সেই অনুষাযীশ্রেণিকে তিনটি দলে 

ভাগ করে দিন। সাদা, গেনুয়া ও সবুজ। 

গেরুয়া ও সবুজ, এই দুই দলের প্রতিনিধিকে বলুন 

পতাকায় যেখানে যেরকম রং আছে সেরকম রং নিতে 

গ্রু়া দলের প্রতিনিধি গেরুয়া রং করবে ও সবুজ 
দলের প্রতিনিধি সবুজ রং করবে। আর সাদা দলের 
প্রতিনিধিকে বলুন ঠিক মাঝখানে একটা চক্র আঁকাতে। 

* এবার পতাকার তিনটি রং মাথায় রেখে শ্রেণিকে বলুন 
আমাদের খাবারও এই তিন রঙের হয় এবং তারা 
শরীরের পক্ষে কতটা অপরিহার্য। 

* এবার সাদা, গেরুয়া হেলুদ/লাল/কমলা) ও সবুজ এই 
(লিখতে, তাদের দলের রঙে। সাদা দল লিখবে_ভাত, 
মাহ, দুধ ময়দা, সুভি, নারকেল, লবণ ইত্াি। গেরুয়া 
ম্যাটো, ডিমের কুসুম ইতযাদি। আর সবুজ দল লিখবে 
শাকসবজি, ট্টাডশ, বাঁধাকপি, কড়াইশুটি, পাতিলেবু, 
সিম ইত্যাদি। তালিকা সম্পূর্ণ করতে আপনিও প্রতিটি 
দলকে সাহায্য করতে পারেন। 


অলিকা সম্পূর্ণ হলে, প্রথমে আপনি সাদা রঙের 
খাবারের প্রসঙ্গ তুলুন। কারণ এই সাদা রঙের খাবারই 
সবচেয়ে গুরুত্তপূর্ণ। এর মধ্যেই থাকে মূল দুটি 
খাবার-_ভাত ও রুটি, যা প্রতিদিন দু-বেলা আমাদের 
অবশাই খাওয়া উচিত কেন তা ব্যাধ্যা করতে হবে। 
এছাড়া লবণ শরীরের পক্ষে কতটা অপরিহার্য 
প্রতিদিনই, তাও বলতে হবে। 

এরপর যথাক্রমে রঙিন খাবারের তালিকাগুলো নিয়ে 
আলোচনা করতে হবে এবং বলতে হবে গেরুয়া ও 
সবুজ রঙের খাবারও প্রতিদিন খাওয়ার পাতে যেন 
থাকে। 

তিনটি রং অনুযায়ী খাবারের বিবরণ দেওয়ার পর 
তিনটি রঙ্েেই সম্প্ ান্যতালিকাগুলো পর্যালোচনা 
করতে হবে ও আমানের প্রতিদিনের খাবারে এই তিনটি 
রঙের খাবারের গৃরত সন্ধন্ধে ব্যাথা করে পুনরায় 
'আলোচনা করতে হবে। 

ইঞ্জিন চালাতে যেমন তেল লাগে, তেমন শরীর সুস্থ 
রাখতে এই তিনটি রঙের খাবার ছাড়াও অল্প পরিমাণ 
তেলের প্রয়োজন আছে। 

এবার বলুন, পতাকাদঁডি় থাকার্য যেমন লাঠির 
প্রয়োজন, তেমনি আমাদের শরীরটাকে ঠিকমতো 
সুস্থসবল রাখার জন] জলের প্রয়োজনীয়তা 
অপরিহার্য। 

শেষে বলুন, এই পতাকার তিনটি রঙের, চক্রের ও 
লাঠির মতোই প্রতিদিন আমাদের প্রত্যেকের খাবারে 


সাদা, গেরুয়া হেলুদ, কমলা, লাল), সবুজ রডের খাবার, তেল ও জলের প্রয়োজন আছে। খাবারের এই উপাদানগুলো 


যার 


খেতে হবে। 


প্রতিদিন প্রতোকের খাবারে থাকে, তা অবশ্যই লক্ষ রাখতে হবে। তাই আমাদের মিলিয়েমিশিয়ে সবরকম খাবার 


* এরপর ছাত্রছাত্রীদের যা বোঝালেন, তারা তার কতটা বুঝেছে তা জানার জন্য তাদেরকে পুনরায় বিস্তারিতভাবে বলতে 


হবে। 


* সাবধানতা অবলম্বন করে যেখানে মিড ডে মিল রান্না হয়- তা পর্যবেক্ষণ করানো যেতে পারে। 


প্রাথমিক চিকিৎসা 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ২১ 


(কোনো প্রাকৃতিক বিপর্যয়, দুর্ঘটনা বা অন্য কোনো কারণে 
আহত বা অসুস্থ ব্যন্তিকে হাসপাতালে বা ভাক্তারখানায় 
নিয়ে যাবার পূর্বে রোগীর বিজ্ঞানসম্মত চিকিৎসা ও শুশ্ষা 
করাকে প্রাথমিক চিকিৎসা বলে। 


১) দুরন্ত বাজি বা বর্গের প্াণরক্ষা করা 
২) জরুরিকালীন পরিসেবা প্রস্তুত রাখা। 


৩) আহত ব্যস্ত ক্ষতির পরিমাণ হ্রাস করা। 


১) বেনজিন, বেটাডিন, ডেটল, টিঞ্টার আয়োডিন, 


২) 
দাঁতের জন্য ২ 

৩) সাদা তুলো ২ পাকেট। 

৪) সোজা ও বীকা দুটি ছোটো কীচি। 

৫) ছোটো চিমটা বা ফরসেপস, চোখ বাঁধুনি। 

৬) সেফটিপিন ১ ডজন, গুকোজ পাকেট। 

৭) শীতলকারক স্প্রে, নেবাসালফ। 

৮) ব্যাজ বিভিন প্রকারের, টুরনিকেটের রাবার। 

৯) লিউকোপ্াস্, বার্ল, উইন্টারোজেন মলম। 

১০) কম্বল, নোটবই, পেন। 


সাধারণ প্রাথমিক চিকিৎসার বিষয়গুলো নিয়ে ছবি ও 
লেখাসহকার্ড তৈরি করে শিক্ষক শিক্ষার্থীদের যেমন বুঝিয়ে 
দেবেন, তেমনি দুর্ঘটনার বিষয়বস্তু শিক্ষক প্রথমে 
শিক্ষার্থীদের হাতেকলমে অভিনয়ের মাধামে শিখিয়েও 
দেবেন। শিক্ষার্থীরা বড়দের বা চিকিৎসকের সাহায্য 
অবশাই যেন নেয়। একজন বুদ্ধিমান প্রশিক্ষিত শিক্ষাথী 
একজন মানুষের জীবন বীচতে গারে। 


সাহসিকতা 'ৰিচারবুদ্ধিসম্পন্ন হওয়া 

সাহসের সঙ্গে কোনো কাজে মানুষের সঙ্গে মেলামেশা করে 
এগিয়ে গেলে সাফল্য আসবেই চিস্তাশক্তি বাড়াতে শেখা। 
আদরে | আত্মবিশ্বাস 

ভক্ত-শ্দ্থা ও বিনয়-নঘতা নিজেকে বিশ্বাস ও নিজের প্রতি 
বিনয় ও নম্রতা শিশুকে মহান করে আস্থা রেখে আদর্শ মানুষ হওয়া 
তোলে। যায়। 

উদাম ও পরিশ্রম শিষ্টাচার 


ভদ্রতা, নম্রতা ও শিক্টাচার দ্বারা 


জননী চারত্র সংশোধন হয়। 
বিবেক শৃঙ্খলাবোধ 
বিবেকবান ও অনুভূতিপ্রবণ শিশু চরিত্রবান শিক্ষার্থীকে অবশ্যই 
নহে চরিতরবান। শৃশখলাপরায়ণ হতে হবে। 
সৎসঞ্গা অভিলাহী সহযোগিতা ও সমানুদ্ৃতি 
সহ শিক্ষার্থীদের সঙ্গে থাকলে সহযোগিতা ও সমানৃভূতিসম্পন্ন 
সদ্মনোভাবাপন্ন হয়। শিশু চরিত্রবান হবে। 
নুন্ধিঘসা আয্সংযম 
অনুসন্ধিৎসার _ মানসিকতা আত্মসংযম মনের মাধ একাগ্রতা 
সাফল্যের মূল চাবিকাঠি। আনে। 
সাফল্যের ত্যাগ ভালোবাসা 
আনন্দ শতুতা করে তা সপ্ব হয় না। 
শালীনতাবোধ দেশপ্রেম 
চরিত্রবান হতে হলে ভদ্রতা রেখে দেশের মানুষের প্রতি সমবেদনা 
কথা বলতে হয়। জানানো ও তাদের উপকারে 
দৃঢ়তা জীবন উৎসর্গ করাই দেশপ্রেম। 
যে-কোনো কাজ করবার দৃঢ়তা আত্মনির্ভরতা 
নিয়ে এগিয়ে গেলে সে কাজ আত্মনির্ভরতা সফলতার সোপান। 
অবশ্যই সম্পন্ন হবে। সত্যবাদিতা 
ধ্র্ঘ একটি মহৎ গুণ। 


ধৈর্যশীলরা কোথাও কোনোদিন 
পরাজিত হয় না। 


শেয়াল ও সারস 


কালকে আমার বাড়ি খাবে তোমার আসা চাই। 
সারস এলে শেয়াল দিল মাংসেরই ঝোল থালায় 
সারস ঠোটে পায় না খেতে ভোগে ক্ষিদের জ্ালায়। 
ঢেকুর তুলে বললে শেয়াল নিজের খাওয়া শেষে 
সারসভায়া কেমন খোলে আমার বাড়ি এসে? 
হাসি সুখে বলল সারস খেলাম দারুণ খাসা 

২ আমার বাড়ি আপনি খাবেন এটাও আমার আশা। 

২ শেয়াল বলে ভালো কথা গিয়ে তোমার বাড়ি 

শেয়াল খেতে এলে সারস খাতির করে ডেকে 
কুঁজোর থেকে সারস ঠোটে খেল নিজের সুখে 
শেয়াল মশাই দেখল চেয়ে অনাহারে দুখে! 
নিজের চালে জন্দ হয়ে শেয়াল ভীষণ রেগে 
সারস ভায়ার বাড়ি থেকে নিজেই গেল ভেগে! 


নীতিকথা : অপরকে ঠকালে নিজেকেও ঠকতে হয়। 


জিমনাস্টিকস 


চতুর্থ শ্রেণি : কার্ড - ২৪ 


ক) সোজা হায়ে দাঁড়িয়ে হাত দুটো পিছন দিকে টান 
করে ছড়িয়ে দিতে হবে। 

খ) বাঁপায়ের পাতা সামনের দিকে মাটিতে রাখতে হবে। 

গ) এরপর ক পায়ের পাতার ওপর ভর দিয়ে ভান পা 
হুটু থেকে ভাজ করে এবং সামনে দিয়ে কা 
পাশে কোমরের মোচড়ে একপাক ঘুরতে হবে।লক্ষ 
রাখতে হবে ঘোরার পরও যেন ভান পা ভাজ 
অবস্থায় থাকে এবং শরীরটা যেন বাঁ পায়ের ওপর 
দাড়িয়ে থাকে। 


ক) সোজাহয়ে দাড়িয়ে হা দুটো পিছনে টান করে ছড়িয়ে 
রাখতে হবে 
খ) এরপর হাত সামনে থেকে উপর দিয়ে দোলা 


রে হু তাঁজ করে উপর 


গ) সঙ্গে সঙ্গে নিতন্ক নীচের দিকে না নামিয়ে হাঁটুর 
জজ খুলে দিয়ে মাটিতে দাঁড়াতে হবে। 


ক) সোজা হয়ে দাঁড়িয়ে পায়ের ভরে ধীরে ধীরে পিছনের 

খ) এরপর ব্রিজটিকে হাতের এবং পায়ের ভরে সামনে 
- পিছনে দোলা দিতে হবে। 

গ) ওই অবস্থা থেকে শরীরটা হাতের ভরের ওপর এনে 
পাদুটোকে মাটিতে ধাক্কা মেরে কোমর থেকে উপরে 
তুলতে হবে 

ঘ) হ্যান্ড স্ান্ড অবস্থানে এলে কোমর থেকে শরীর 
ভাজ করে এক-দা অথবা দু-পায়ের উপর 
হবে। 


জিমনাস্টিকস চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ২৫ 


৪) গোরুর গাড়ির চাকা (0871)601) 

ক) হাত দুটো মাথার উপর তুলে রেখে বাঁ পা সামনের 
দিকে তুলতে হবে। 

খ) এরপর বাঁ পা সামনে মাটিতে রোখে কোমর থেকে 
শরীর ভাজ করে বাঁ হাত বাঁ পায়ের সামনে মাটিতে 
রাখতে হবে 

গ) এরপর ডান পা উপর দিকে দোলা দিয়ে এবং বা পায়ে 
মাটিতে ধাক্কা দিয়ে ডান হাত বাঁ হাতের সামনে 
সমাস্তরালভাবে মাটিতে রাখতে হবে। পা দুটো ফাকা 
অবস্থায় উপর দিকে থাকবে 

ঘ) ওই অবস্থান থেকে ভান পা ডান হাতের সামনে পাশ 
দিয়ে সমান্তরালতাবে রেখে প্রথমে বাঁ হাত এবং ভান 
হাতকে মাটিতে ধাকা দিয়ে ওপর দিকে তুলতে হবে 

ড) এখন বাপা, ভান পায়ের সামনে সমাপ্তরালভাবে রেখে 
দাড়াতে হবে। 

৫) রাউন্ড অফ (98৫ 9) 

ক) হাত দুটো উপরে সোজা রেখে সামনে বাঁ পা তুলে 
দাঁড়াতে হবে। 

খ) এরপর বাঁ হাত দিয়ে হাত সটযান্ডের মতো তুলে ডান 
হাতকে বাঁ হাতের বা দিকে ১৮০+ ঘুরিয়ে রাখতে হবে! 

গ) ওই অবস্থানে এলেইদু-হাত দিয়ে মাটিতে ধাকা মেরে 
শরীর উপর দিকে তুলতে হবে, আর সঙ্গে সঙ্গে 
শরীরকে কোমর থেকে ভাজ করে পা দুটো মাটিতে 
এনে দাঁড়াতে হবে। 


৬) ঝাকুনি দিয়ে হাতের উপর দাঁড়ানো (3০400 19 119005880) 
ক) প্রথমে চিত হয়ে শুয়ে পড়তে হবে। 
খ) হাতের তালু দুটো কনুই থেকে ভক্ত করে কানের দূ-পাশে মাটিতে রাখতে হবে। আঙ্লগুলো যেন কীধের দিকে থাকে। 
গ) এরপর পা দুটো জোড়া রেখে কোমর থেকে তাঁজ করে মাথার দিকে আনতে হবে! 
ঘ) এই অবস্থায় কোমর থেকে পা দুটো ওপর-নীচে ওঠানো-নামানো (ল্প্িং) করতে হবে। 
ড) ওঠা-নামা করার সময় পায়ের ধাকা একটু জোরে দিলেই শরীরটা কাধের উপর টলে আসবে আর সেইসময় হাতের তালু 
দিয়ে মাটিতে স্গোরে চাপ দিয়ে শরীর উপর দিকে তুলে ধরতে হবে 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ২৬ 


* প্রাথমিক বিদ্যালয়সমূহের ক্রীড়া প্রতিযোগিতায় 
জিমনাস্টিকসেরবাধাতামূলক বায়মের প্রতিযোগিতা হয়। 
একইসঙ্গে বাধাতামূলক বায়াম প্রদর্শনের পরেই এচ্ছিক 
ব্যায়ামের প্রতিযোগিতাতেও খেলোয়াড়াদের অংশগ্রহণ 


তেহয়। 

সময় রচনার মাধমে প্রদর্শন করতে হয়। 

* সকলের সুবিধার্থে একটি নমুনা তুলে ধরা হলো। 

(১) একটি কোণের পাশে সাবধান অবস্থানে দাঁড়িয়ে 

দিকে এক-পা সামনে ছুঁড়ে লাফিয়ে ১/৪ 
ঘুরে বিপরীত কোণের দিকে মুখ করে দাঁড়াতে হবে। 

(২) ওই অবস্থান থেকে দৌড়ে গিয়ে গুটিয়ে সামনের দিকে 
শৃনো এক পাক ঘুরে দীড়াতে হবে। এরপর শরীর সোজা 
পড়তে হবে। তারপর ওপরের পামাটি ছু ধাঝা দিয়ে 
হাতের কাছে পা দুটো এনে দাঁড়াতে হবে। 

(ত)ওই অবস্থান থেকে এক-পায়ে পাশের দিকে ভারসামা 
অবস্থায় রাখতে হবে। এরপর শরীর বাঁদিকে ঘুরিয়ে 
সামনের দিকে মুখ করে দীভাতে হবে। 

&) ওই অবস্থান থেকে পা ফীকা করে হাতের চাপে ধীরে 


বীরে পা উপরে তুলে হাতের উপর দীড়িয়ে সামনের 
দিকে মাটিতে গড়িয়ে শরীর গুটিয়ে পায়ের উপর 
দাড়াতে হবে 

(6) ওই অবস্থান থেকে সামনের দিকে চাকা করতে হবে। 
সঙ্গে সঙ্গে দু-পায়ে লাফিয়ে ১/৪ ঘুরে বিপরীত 
(কোণের দিকে মুখ করে দাঁড়াতে হবে 

(৬) এবার দৌড়ে গিয়ে দু-পায়ে জাম্প করে ফ্লাইং হ্যান্ড 
স্প্রিং করতে হবে। 

9) দাঁড়াবার পর কচির মতো জাম্প করে সামনে এগিয়ে 
পিছন দিকে ঘুরতে হবে। তারপর সামনের কোণের 
দিকে দৌড়ে গিয়ে রাউন্ড অফ করে ব্যাক হ্ানড স্প্রিং 
করে দীড়াতে হবে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ২৭ 


বালিকাদের এচ্ছিক জিমনাস্টিকসের নমুনা 

(১) বিশেষ নৃতোর ভঙ্গিমায় দাড়াতে হবে। ব্যালে 
নৃতর ভঙ্গিমায় একটি কোণে সাবধান অবস্থায় 
আসতে হবে 

(২) বিপরীত কোণের দিকে দৌড়ে গিয়ে রাউন্ড অফ 
থেকে ব্যাক হ্যান্ড স্প্রিং করে পাশে পা ফাক করে 
লাফাতে হবে। 

(ও) ওই অবস্থানে এক-পায়ের উপর এবপাক ঘুরতে 
হবে 

(ও) এরপর ভান দিকে ব্যালে নৃতোর ভঙ্গিমায় কিছুদূর 
এগিয়ে গিয়ে হাতের উপর দাঁড়িয়ে একপাক ঘুরতে 
হবে 

(6) ওই অবস্থান থেকে সামনে গড়িয়ে গিয়ে নৃত্োর 
ভঙ্িমায় শরীরকে সচল রেখে পিছনে ফিরতে হবে। 

(৬) এরপর পিছন দিকে গড়িয়ে হাতের উপর দাঁড়াতে 
হবে। তারপর মাটিতে পা নামিয়ে বিশেষ নৃত্যের 
সাহায্যে ভান দিকে ঘুরতে হবে। 

(৭) ওই অবস্থান থেকে পাশের কোণের দিকে প্রথমে 
একপায়ে, পরে দু-পাযে হা স্পং করতে হবে। 

(৮) এরপর বাঁ দিকে ঘুরে ভান দিকের কোণে 
অরধ্ত্রাকাবে পরপর দুটি লিপ জাম্প করতে হবে। 

৯) ওখান থেকে নৃত্যের ভঙ্গিমায় সচল থেকে বিপরীত 
কোণের দিকে দৌড়ে গিয়ে রাউন্ড অফথেকে পিছনে 
গুটিয়ে শূন্যে একপাক ঘুরে দীড়াতে হবে। এরপর 
(বিশেষ ভঙ্গিমায় দাড়িয়ে সময় সমাপ্ত করতে হবে। 


পিরামিড চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ২৮ 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ২৯ 


সাত মিটার ব্যাসের একটি বৃত্ত আঁকতে হবে 
এরপর সম শিকষাথীদের সমন দুটি দলে ভাগ করতেহবে 
বৃের বাইরে একটি দল থাকবে, তারা হবে সোনাবযঙডের 
দল আর বৃত্তের মধ্যে একটি দল থাকবে, তারা হলো 


ব্যাঙের মতো চার হাত পা দিয়ে লাফিয়ে লাফিয়ে বৃত্তের 
(ভিতরে পতঙ্গদের হাত দিয়ে ছোঁয়ার চেষ্টা করবে, আর 
বৃত্তের মধ্য পতঙ্গারা কোমরে হাত দিয়ে বসে লাফিয়ে 
লাফিয়ে নিজেদের বাঁচাবার চেষ্টা করবে। একটি নিষ্দষ্ 
সময়ের মধ সোনাব্যাঙেরা যত পতঙ্গকে স্পর্শ করতে 
পারবে তারা মোড় হবে এবং বৃত্তের বাইরে যাবে। এইভাবে 
দুটি দল নিদিষ্ট সময় অন্তর নিজেদের মধ্যে অবস্থান বদল 
করে খেলবে। যে দল যত বেশি মোড় করতে পারবে তারা 
জয়ী হবে। 


ক্ষিপতা, প্রতিক্রিয়া সময়, অনুমান ও সমনয়নির্ভর 
সার্বিক শারীরিক দক্ষতার প্রয়োগ। 

শিক্ষার্থীদের একজন কুমিরের ভূমিকায় এবং অনা 
সকলে নদীতে ন্গান করতে জলে নামবে। খেলারস্থানটিকে 
দুটি আগে বিভক্ত ঝরা হয়। অপেক্ষাকৃত উচু জায়গাটিকে 
ভাঙা এবং অপেক্ষাকৃত নীট জায়গাটিকে জল বলে চিহিত 
করা হয়। কুমির জলে দাঁড়িয়ে থাকবে, আর বাকি 
খেলোয়াড়েরা যখন ভাঙায় দাঁড়িয়ে থাকে তখন কুমির 
তাদের ছুঁতে পারবে না। কিন্তু জলে নামলে কুমির যাকে 
ছুঁয়ে দিতে পারবে সে মোড় হবে। খেলোয়াড়েরা ভাঙা 
থেকে জলে নেমে এসে সমস্থরে বলবে- কুমির তোমার 
এই জলে থাকা অবস্থায় কাউকে ছুয়ে দিতে 
পারলে সে কুমির হয় এবং তাদের মধ্যে অবস্থান বদল 
হয় 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৩০ 


বজ্রপাত 

বজ্রপাত কীঃ 

মেথে মেে ধর্ষণের ফলে যে বিকট শব্দ ও বিদ্যুৎ চমকায় 

যা বৈদতিক শক্তি, আলোক শক্তিতাপশস্তি, শব্শক্তিতে 

রূপান্তরিত হয়, তাকে বন্্ু বলে। এই বজ্র যখন তৃপৃষ্ঠের 
দিকে ধাবিত হয়, তখন তাকে বজ্রপাত বলে। 

কী করতে হবে? 

১) আকাশে বন্তগর্ভ মেঘ দেখলে নিরাপদ স্থানে আশ্রয় 
নিতে হবে। 

২) বাজ পড়ার সময় খেলার মাঠে বা খোলা মাঠে থাকা 
নিরাপদ নয়। 

৩) বাজ পড়ার সময উচু বাড়ির ছাদে, উচ্চ ক্ষমতাসম্পন্ন 
বিদুৎ পরিবাহী ্তস্, পাহাড়ের চড়া এসব স্থান থেকে 
নিলাপদ দূরে আহয় নিতে হারে 

৪) বজ্রপাত নিরোধক ব্যবস্থা আছে এমন বাড়ির ভিতরে 
আশ্রয় নিতে হবে 

&) বজ্পাতের সময় নৌকার মধ্যে থাকা নিরাপদ নয়। 

৬) বজপাতের সম্ভাবনা দেখা দিলে বাড়ি, স্ুলের বৈদুতিক 
সরগ্জামের সুইচ অফ করে, প্লাগ খুলে রাখতে হবে। 

৭) বন্পাত শুরু হলে ঘরের জানালা-দরজা বন্ধ করে 
(ভিতরের দিকে কোনো ঘরে আশ্রয় নিতে হবে 

৯) স্কুল বা বাড়িতে বজ্পপাত নিরোধক পরিবাহীর 
(581178) বাবস্থা করতে হবে। 

কী করবে না: 

১) কোনো ধাতব বসতে হাত দেবে না। 

২) যতক্ষণ বজুপাতের শব্দ শোনা যাবে, ততক্ষণ নিরাপদ 


আশ্রয় ছেড়ে বাইরে বেরোবে না 

৩) খোলা আকাশের নীচে বা মাঠে থাকলে গুঁড়ি মেরে 
পাড়ে থাকতে হবে, কিন্তু চিত হয়ে বা উপুড় হয়ে শুয়ে 
থাকবে না। 

৪) বজ্রপাতের সময় বৈদ্যুতিক সরপ্ামগুলোতে ও 
সুইচবোর্ডে হাত দেবে না। 

৫) বন্জুপাতের সময় মোবাইল, ল্যান্রফোন ব্যবহার করবে 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৩১ 


ভুমিক 
ভু অভাস্তর সৃষ্টি হওয়া কম্পন যখন ভুত্ককে আলোডিত 
করে তখন তাকে ভূমিকম্প বলে (অর্থাৎ ভূমিকম্পের ফলে 
ভুত্বক হঠাৎ কেঁপে ওঠে। 


ভুমিকম্প কেনহয় : 
পৃথিবীর শিলামগুল বিজি প্লেটের (টেকটোনিক গাবের) 
সময়ে গঠিত। এই পাতগুলোর স্থানচুতির ফলে কুপষট 
রচ্ড কম্পনের সৃষ্টি হয়, যা চেউয়ের মতো পৃথিবীতে 
ছড়িয়ে গড়ে। জলে টিল ফেললে যেমন তরঙ্গ ওঠে ঠিক 
তেমনি। 


কী করতে হবে : 

১) ভূমিকম্পের আভাস পাওয়ামাত্রই ঘর থেকে বেরিয়ে 
আসতে হবে। 

২) ঘর বা কুলের ঘর থেকে বেরোনোর সময় না পেলে 
মাথা ঢেকে মজবুত টেবিল, খাট, ভেস্কের নীচে আশ্রয় 
নিতে হবে। 

৩) খোলা মাঠে ফাকা জায়গায় গিয়ে দীড়াতে হবে। 

৪) হাটু গেড়ে বসে থাকতে হবে। 

€) বিছানায় থাকলে বালিশ, কম্বল দিয়ে নিজেকে ঢেকে 
নিতে হবে। 

৬) বাড়ির দেয়াল, বইয়ের তাক, কাচের দরজা-জানালা, 
চলন্ত গাড়ি, আলমারি থেকে দূরে থাকতে হবে। 


কী করবে না: 

১) ভুমিকম্প চলাকালীন সিড়ি বা ঝুলবারানদায় থাকবে না। 
২) বহুতল বাড়ির কাছাকাছি থাকবে লা। 

মধ্যে আলোচনা করবে ও মক ড্রিল করবে দুর্যোগ থেকে 
বাঁচতে শেখার শিক্ষার ছাত্রছাত্রীরা দুর্যোগ বিষয়ে হবি 
'আঁকবে ও মক ড্রিল করবে শিক্ষকের সহায়তায়। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৩২ 


বন্যা 


বন্যা: বন্যা হলো অস্থায়ীভাবে জলমগ্ন অবস্থা, যা 
জলাধারের জলবৃদ্ধ, অত্যধিক বৃষ্টি, উপকূলের 
জলোচ্ছাস, সুনামি, বরফ গলার ফলে বা জলাধার ফেটে 
যাওয়ায় নদীর কূল ছাপিয়ে একটি বৃহৎ এলাকা প্রাবিত 
হওয়া। 


কী করা উচিত? 
১) শিশু, প্রতিবন্থী, বৃদ্ধ ও মহিলাদের প্রথমে সুরক্ষিত 
উঁচু জায়গায় আশ্রয় নিতে হবে। 


২) বাটারিগলিত রেডিয়ো বাবহার করতে হবে। 

৩) দুর্ষোগবার্তা শুনলে শুকনো খাবার, শিশুর খাদা, জল, 
জ্বালানির নিরাপদ জায়গা করতে হবে। ওষুধ, টর্চ, 
দেশলাই, হারিকেন, মূল্যবান কাগজ প্রাস্টিকে মুড়ে 
নিরাপদ স্থানে রাখতে হবে। 

৪) মাইক দিয়ে খবরাখবর জানাতে হবে সকলকে। 

€) পানীয় জলের নলকৃপে অতিরিন্ক পাইপ সংযোগ 
করতে হবে, যাতে কল বন্যার জলে না ডুবে যায়। 

৬) মাঝি, ভাক্তার, সমাজসেবী, স্বেচ্ছাসেবকদের 
সহায়তায় দুর্যোগ মোকাবিলা, উদ্ধারকারী দল ও 
প্রশাসনের সঙ্গে সাহাযা করতে হবে। 


৭) নিরাপদ পানীয় জল আমনানি করতে হবে। 

৮) ত্রাণশিবির খোলা ও তার সামগ্রিক প্রয়োজন সুনিশ্চিত 
করতে হবে প্রশাসনকে। 
ছত্রছাতীর দুর্যোগ বিষয়ে ববি অ্ঁকবে ও মক ড্রিল 
করবে শিক্ষকের সহায়তায়। 

কী করবে না: 

১) গুজবে কান দেবে না ও গৃজব ছড়াবে না। 

২) কুয়ো ও পুকুরের জল না ফুটিয়ে খাবে না। 

৩) বাসি খাবার খাবে না। 

৪) বন্যায় ডোবা শাকসবজি, মাহ খাবে না। 

৫) যন্ত্র পায়খানা করবে না। 

৬) দৃষিত জলে স্লান করবে না। 


দেশীয় খেলা চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৩৩ 


খেলার নিয়মাবলি : 

*. মাঠের মাপ দৈরঘ ১১ মিটার ও প্রস্থ ৬ মিটার 

*. সাতজন খেলোয়াড় খেলায় অংশগ্রহণ করে। 

*  বিপক্ষদলের প্রতি একজন খেলোয়াড়কে আউট করবার 
জন্য ১ পয়েন্ট পাওয়া যায়। 

*. যেদল লোনা পায় সেই দল অতিরিক্ত ২ পয়েন্ট পায় 
করে তখন তার দল একটি বোনাস পয়েন্ট পায়। 

* খেলার শেষে যে দল সর্বাধিক পয়েন্ট অর্জন করে সেই 
দল বিজয়ী বলে ঘোষিত হয়। 

*. বিপক্ষণলের ঘর স্পর্শ করবার আগেই আক্লমণকারীকে 
অবশ্যই কবাভিকবাডি ধ্বনি উচ্চারণ করে দমশুরুকরতে 
হর 


আক্রমণাত্মক কলাকৌশল 
হাত দিয়ে (আউট) করা : বিপক্ষ দলের খেলোয়াড়কে 
হাত দিয়ে ছোঁয়ার সময় মনে রাখতে হবে যে, যে পা 
হবে। দুপায়ের হাঁটু সামান্য সামনের দিকে ভেঙে দেহ 
সামনের দিকে ঝুঁিয়ে বদযুৎগতিতে হাত ঘুরিয়ে বিপক্ষ 
দলের খেলোয়াড়ের শরীরের উপরের অংশম্পর্শকরতে 
হবে। 


ক) 


খ) 


পা দিয়ে মারা : বিপক্ষ দলের খেলোয়াড়দের আউট করবার ক্ষেত্রে পা একটি গুরতপূরণ ভূমিকা পালন করে৷ দু-পাশে 
বিভিন্তাবে ঝাবহার করে বিপক্ষ দলের খেলোয়াড়কে আউট করা যেতে পারে। 

গ) পাছুড়ে মারা : যখন আক্রমণকারীর পিছনে প্রতিরক্ষাকারী দলের খেলোয়াড়েরা থাকে তখন ঘোড়ার মতো পিছনে তড়িৎগতিতে 
পা ছুড়ে দিয়ে বিপক্ষ দলের খেলোয়াড়কে বিশ্মিত করে দিয়ে এইভাবে মোড় করা হয়। 


দেশীয় খেলা চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৩৪ 


রক্ষণাত্মক কলাকৌশল 

ক) পায়ের থোছ ধরা : আক্রমণকারী যখন 
রক্ষণকারীকে পা দিয়ে মারার চেষ্টা করে তখন 
রু্ষণকারী চোখের নিমেষেদু-হাতে আ্রমণকারীর 
পায়ের গোছ ধরে ফেলে পা উপর দিকে ভুলে দেয়: 
এর ফলে আক্রমণকারী ভারসামা হারিয়ে ফেলে 
মাটিতে পড়ে যায়। 

খ) কবজি ধরা : যখন আক্রমণকারী রক্ষণকারীদের 
অসতর্কতার সুযোগ নিয়েক্ষণকারী আক্রমণকারীর 
হাতের কবজি ছোঁ মেরে শক্ত করে ধরে নিজের 
'দিকে টেনে নেবে। এই কৌশল তখন প্রয়োগ করা 
হয় যখন আক্রমণকারী বিপক্ষ দলের কোর্টের যথেষ্ট 
ভিতরে ঢুকে থাকে! 

গ) কোমর ধরা : আক্রমণকারী যখন প্রতিপক্ষের দিকে 
পিছন ঘুরে পা দিয়ে আউট করবার চেষ্টা করে, 
তখন রক্ষণকারী খেলোয়াডেবা দু-হাতে 
পড়ে আক্রমণকারীকে আউট করবার জন] ।আবার 
ফেলাও হয় 

ঘ) শিকল পদ্ধতিতে খেলা :. যখন একটি দলে 
সাতজন খেলোয়াড় থাকে তখন সাধারণত একক 
শিকলে বা জোড়া শিকলে খেলা যেতে পারে 
সাতজনের ক্ষেত্রে ২ - ৩ - ২ পদ্ধতিতে শিখলে 


খেলা সবথেকে কার্যকরী ও বিজ্ঞানভিত্তিক! 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৩৫ 


তালাসন 


এই আসনে আমাদের শরীর তালগাছের মতো আকৃতি ধারণ 
করে বলে এই আসনকে তালাসন বলা হয়। 


অভ্যাসের পম্ধতি 
প্ারস্তিক অবস্থা : শরীরের পাশে হাত রেখে পা জোড়া 
অবস্থায় সোজা হয়ে দাড়াতে হবে। চোখের দৃষ্টি সামনের 
দিকে থাকবে। 
(১) হাত দুটোকে সোজা অবস্থায় কাধের সমান উচ্চতায় 
তুলতে হবে। দুটি হাতের চোটো মুখোমুখি থাকবে। 
২) হাত দুটোকে সোজা অবস্থায় ধরে রাখার পর 
আসনটি ছাড়ার সময় প্রথমে গোড়ালি মাটিতে রাখতে 
হবে পরে হাত দুটোকে শরীরের পাশে নিয়ে আসতে 
হবে। 


সময়কাল : মনে মনে দশ গোনা পর্যন্ত অভ্যাস করার পরে 
ক্রমশ ধীরে বীরে তিরিশ পর্যন্ত গোনা বাড়াতে হবে। 
এইভাবে দু-তিনবার অভ্যাস করা যেতে পারে। 

নিষেধ : যাদের গোড়ালিতে ব্যথা বা পায়ের পাতাতে বাথা 
আছে তাদের এই আসন অভ্যাস করা উচিত নয়। 
উপকারিতা : (১) এই আসন উচ্চতা বাড়াতে সাহাব্য 
করে। (২) পায়ের পেশিকে সবল করে তোলে। 
(০) মেরুদণ্ডের বাথ দূর করে। 


অভ্যাসের পদ্ধতি 

প্রারস্তিক অবস্থা : দুটো পা সামনের দিকে মেলে বসতে 

হবে 

0) হাটু গেড়ে পায়ের পাতার উপর দুটো গোড়ালির 
মাঝে বঙ্রাসনে বসতে হবে। 

২) এরপর হাত দুটোকে সোজা করে উপ 
নমস্কারের ভঙ্গিতে জোড়া করতে হ 

(৩) দুটো হাত দুপাশের কানের সঙ্গে লেগে থাকবে। 

€) এরপর কোমরের কাছ থেকে তেঙে সামনে ঝুঁকে 
প্রণাম করতে হবে। 

€) কগাল মাটিতে ঠেকে থাকবে। 

(৬) পেট ও বুক উর সঙ্গে লেখে থাকবে। 

ছে) এই অবস্থায় লক্ষ রাখতে হবে নিতম্ব যেন 
গোড়ালিতে লোগে থাকে। 

(৮) কিছুক্ষণ স্থাভাবিক অবস্থায় আসনটি ধরে রাখার 
পর আস্তে আস্তে প্রাস্তিক অবস্থায় ফিরে আসতে 
হবে 

সময়কাল ; এই অবস্থায় মনে মনে দশ পর্যন্ত গুনতে 

হবে, ধীরে ষীরে তিরিশ পর্যন্ত গোনা বাড়াতে হবে। 

নিষে। মেরুদণ্ডের ব্যথা, চোখের হাই পাওয়ার 
তাদের যোগ বিশেষজ্ঞের পরামর্শ ছাড়া এইআসন অভ্যাস 
করা উচিত নয় 

উপকারিতা 

পেটের রোগ-_ কোষ্ঠকাহিন্য, আমাশয় কষধামান্দা 

২. হাপানি রোগে যারা ভোগে তাদের পক্ষে এটি একটি 

উপকারী আসন। 

সহায়তা করে। 


ক 


যোগাসন 


সংস্কৃতে 'শলত' কথার অর্থ হলো পঙ্গাপাল। এই আসন 
অভ্যাসের সময় দেহভিম কিছুটা পঞ্গপালের মতো হয় 
বলে, এই আসনকে অর্ধশলভাসন বলে 


শুতে হবে। পা জোড়া অবস্থায় সোজা থাকবে। হাত 


শরীরের পাশে থাকবে। হাতের চেটো উপরের দিকে 
থাকবে 

(১) প্রথমে ডান পায়ের হাটুকে সোজা রেখে যতটা সম্ভব 
পা'টিকে মাটি ছেড়ে উপরের দিকে তুলতে হবে পাসর্া্চ 
উচ্চতায় গৌছোনোর পর ওই অবস্থাটাকে কিছু সময় ধরে 
রাখতে হবে। (২) আস্তে আস্তে উপরে তোলা পা মাটিতে 
রাখতে হবে। (৩) এইভাবে বা পা-টিকে মাটি ছেড়ে উপরে 
দুলতে হবে এবং অস্িম অবস্থায় কিছু সময় ধরে রাখতে 
হবে। (৪) আস্তে আন্ত পূর্ব অবস্থায় পা ফিরিয়ে আনতে 
হবে। 


সময়কাল : আসনের অস্তিম অবস্থায় মনে মনে দশ পর্যন্ত 
গুনতে হবে। করমশ সময়সীমা বাড়িয়ে তিরিশ পর্যন্ত গুনতে 
হবে। 

নিযেধ : কোমর ও মেরুতে ব্যথয় যারা ভুগছে তাদের 
এই আসন অভ্যাস করা উচিত নয় 

উপকারিতা : €১) এই আসন অভ্যাসের ফলে কোমরের 
পেশিগুলোর শক্ত বৃদ্ধি পায়। (২) পায়ের ও পেটের 
পেশিসমূহকে সবল করে। (৩) পেটের মধাস্থিত 
অঙ্গাগুলোকে সুস্থ রাখে। 


যোগাসন 


দ্বিতীয় পদ্ধতি 


১ 


এরপর দুহাত উপর দিকে তুলে কানের পাশে ঠেকিয়ে 
রাখতে হয়। 

আস্তে আস্তে সামনের দিকে ঝুঁকে দূ-হাতের তালু 
পায়ের আঙুলের সামনে মাটিতে রাখতে হয় 
এমনভাবে যাতে পায়ের বুড়ো আঙুল ছুঁয়ে থাকে 
কপাল দু-হঁটুর মাঝখানে ঠেকিয়ে রাখতে হয়। 
হু সোজা রাখতে হয়। 


প্রথম পদ্ধতির মতো সামনে ঝুঁকে দু হাত দিয়ে পায়ের 
পিছনের গোড়ালির উপরটা ধরতে হয়, এবং পেট, 
বুক উরুর সঙ্গে লাগাতে হয়। 

হটু সোজা রাখতে হয়। 


উপকারিতা 
ডায়াবেটিস, ষুামান্, পেটের অসুখ, অজীগ, সায়েটিকা, 
স্মৃতিশক্তি শাঁস, কোলাইটিস, পেটে মে, দষ্টশির ক্ষীণত, 
লগা হওয়ার প্রয়োজনে ও সাইনুসাইটিস ইত্যাদিতে এই 
আসনটি ভীষণ উপকারী 


অর্ধচন্দ্রাসন 


প্রথম পদ্ধতি 


১ 
২. 


৩. এবার আস্তে আস্তে পিছনে শরীরটাকে যতটা সম্ভব বেঁকাতে হয়। 


লক্ষ রাখতে হয দু-পা যেন সোজা থাকে। 
উপকারিতা : 


দু'পা জোড়া করে দী়াতে হয়। 

এরপর দু-হাত মাথার ওপর তুলে এক হাতের বুড়ো 
আঙুল দিয়ে অপরা হাতের বুড়ো আঙুল জড়িয়ে 
ধরতে হয় 


এই আসন করার ফলে কাধ ও কোমরের বাতের যন্ত্রণার উপশম হয়। পেট ও কোমরের চর্বি কমতে সাহায্য করে। উপকার হয় 
কোষ্ঠকাঠিনোর রোগীদের। বুকের খাঁচার গঠনেও এই আসন ভীষণ উপকারী। কোমরের বাথা ও পেশির দূর্বলতা রোধ করতে 


এই আসনটি ভীষণভাবে সাহায্য করে। 


যঘোগাসন চতুর্থ শ্রেণি কার্ড -৩৯ 


উৎকটাসন 
সবাসক্িযা : শাসকরা স্বাভাবিক। যেমন আমরা শ্বাস 
নেওয়া-ছাড়া করে থাকি তেমনভাবেই স্বাস প্রশ্বাস নিতে হয়। 
প্রথম পদ্ধতি 
১. শ্রথমে সোজা হয়ে দাঁড়াতে হয়। 
২. তারপর দু-হাঁত কীধ বরাবর তুলতে হয় যেন মাটির 
সঙ্গো সমান্তরাল থাকে। 
৩. আস্তে আস্তে চেয়ারে বসার ভঙ্গিতে অর্ধেক বসতে 
হয় 
৪. মেরুদণ্ড যতটা সপ্তব সোজা রাখতে হয় 
ও. বুক যেন সামনের দিকে বেশি ঝুঁকে না যায়৷ 
উপকারিতা : 
হাটুর বাথা, উরুর পেশির বাথা, পায়ের কবজির ব্যথায় 
এই আসন উপকারী। এই আসনটি হাত ও পায়ের 
পেশির দুর্বল দুর করে বাডাদের খ্োথ পেন, অঙ্গ হাটতে 
গেলে ব্যথায় এই আসনটি বিশেষ উপকারী। এছাড়া 
বাচ্চাদের পেশি মজবুত রাখতে সাহা করে। 


ম্ুকাসন 
সবসক্রযা: ্বাসকরিয়াসাভাবিক। মানুষ যেভাবে প্রতিনিয়ত 
শ্বাস নেয় এবং বাস ছাড়ে তেমনভাবেই শ্বাস-প্রশ্বাস নিতে 
হয়। কখনও শ্বাসক্রিয়া বন্ধ হবে না: 
প্রথম পদ্ধতি 
১০. প্রথমেই বজাসনে বসতে হয়। 
২. হাটু দু যতটা সম্তব ফাক করতে হয় 
৩. এবার গোড়ালি ও পায়ের পাতাদুটো ফাক করেনিতব্ 
(রেখে মাটিতে বসতে হয়। 


৪. দুপায়ের বুড়ো আঙুল পরস্পর পরস্পরকে স্পর্শ করবে। 
£.. দুটো হাত দু-হাটুর উপর সোক্তা করে রাখতে হয়। 
৬. শিরদীড়া সোজা থাকবে 


উপকারিতা 
পায়ের মাংসপেশির বাথা, হটুর বাথা হতে দেয় না। পায়ের পেশির দুর্বলতা দূর করে। গোড়ালির সচলতা বৃদ্ধি করে। পায়ের রন্তু 
চলাচল বৃদ্ধি করে। ফলে পায়ের পেশি মজবুত হয়। বঙ্রাসনের মতো পেট টানটান থাকে বলে শ্বাসকরিয়াও ভালো হয়। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৪০ 


প্রথম ব্যায়াম 

(সোবধান অবস্থানে দীড়াতে হবে) 

১) লাফিয়ে পা দুটো অল্প ফাক করে এবং হাত দুটো কনুই 
থেকে ভাঁজ করে বুকের কাছে এনে দাঁড়াতে হবে 
হাতের তালু নীচের দিকে থাকবে এবংদু-হাতের মাঝের 
আঙুল পরস্পরকে ছুঁয়ে থাকবে। 

২) এই অবস্থান থেকে হাঁটু ভাজ করে অর্ধেক বসতে হবে! 

৩) এরপর আস্তে আস্তে ১নং অবস্থানে ফিরে আসতে 
হবে। 

৪) লাফিয়ে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে 


দ্বিতীয় ব্যায়াম 
(সোবধান অবস্থানে দঁড়াতে হবে) 
১) লাফিয়ে পা দুটো অল্প ফাক করে দু-হাত কোমরে রেখে 
দাডাতে হবে। 
২) কোমর থেকে শরীরের উপরের অংশ ভান দিকে 


৪) এরপর লাফিয়ে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে। 
(এইভাবে ৫৬৭৮ নির্দেশে বাঁদিকে অভ্যাস করতে হবে) 


তৃতীয় ব্যায়াম 

(সোবধান অবস্থানে দাঁড়াতে হবে ) 

১) ভান পা সামনের দিকে মাটিতে রেখে দু-হাত সামনে 
কীধ পর্যন্ত আনতে হাবে। তালু নীচের দিকে থাকবে! 

২) দুহাত সোজা করে মাথার উপর তুলে ধরতে হবে 
হাতের তালু সামনের দিকে রাখতে হবে। 

৩) ওই অবস্থান থেকে আস্তে আস্তে আবার ১নং 
অবস্থানে ফিরে আসতে হবে। 

৪) এরপর হাত নামিয়ে সাবধান অবস্থানে আসতে হবে। 
(এইভাবে ৫.৬,৭,৮ নির্দেশে বিপরীত পায়ে অভ্যাস 
করতে হবে) 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৪১ 


গতিবদ্ধি প্তিবর্ত য়া প্রতিব্িয়ার সময়। 


প্রতি দলে ৮ জন করে খেলোয়াড় 
থাকবে। একটি আয়তক্ষে্রকে লাল দুটি ভাগে বিভ্ত 
করবার পর ওই আয়তক্ষেত্রটিকে আড়াআাড়িভাবে 
সরলরেখা দ্বারা সাতটি ভাগে বিভন্ত করতে হবে। 
লঙ্গাল্বিতাবে বিতন্ত সরলরেখায় একজন রক্ষক বা 
সরলরেখায় সাতজন রক্ষক দাঁড়াবে। এই খেলায় অন্য 
দলের সকল খেলোয়াড় একটি ঘরে সমবেত হবে। ওই 
ঘরে সমবেত সকল দৌড়বাজ খেলোয়াড়েরা দাগে 
দাড়ানো রক্ষণকারী খেলোয়াড়দের ছোঁয়া বাঁচিয়ে এক 
ঘর থেকে অন্য ঘরে যেতে চেষ্টা করতে হবে এবং 
রক্ষণকারী পাহারাদারেরা দাগে দাঁড়িয়ে তাদের ছুঁতে চেষ্টা 


রুতে পারবে, তে তে দাঁড়ানো 
রক্ষক পর্যন্ত কেন্তীর গ্যালারি দিয়েও দৌড়াদৌড়ি করতে 
পারবে। যে ঘর থেকে খেলা শুরু হবে তার পাশের ঘরটির 
নাম নুনঘর। দৌড়বাজ খেলোয়াড়দের লক্ষ্য হলো যে 
ঘর থেকে খেলা শুরু করেছিল সমস্ত ঘর পরিক্রমা করে 
সেই ঘরে পৌছোনো। দৌড়বাজ খেলোয়াড়দের 
যে-কোনো একজন নুনঘর থেকে নুন নিয়ে সমস্ত ঘর 
পরিররমণ করে যে খর থেকে খেলা শুরু করেছিল যি সেই ঘরে গৌছোতে পারে তাহলে গোটা দলটির জয় হয়। একে "গদি 
খেলাও বলে। আর রক্ষণকারী পাহারাদারেরা যদি বিপক্ষ দলের দৌড়বাজাদের একজনকেও ছুঁয়ে দিতে পারে তবে গোটা 
দলটিই মোড় হয়ে যায়। তখন রক্ষণকারী ও দৌড়বাজরা নিজেদের মধ্যে অবস্থান বদল করবে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৪২ 


আমাদের পাড়া 


উনদেশয: নাগরিক সচেওনতা বৃদ্ধি করা, শিক্ষার্থীদের 
জীবনযাত্রার মানোন্নয়নে জন্য কয়েকটি আচরণবিধি চালু 
করা। 

কার্যকলাপ: শিক্ষার্থীরা যেখানে বাস করে তার পরিবেশ 
যথেষ্ট বৈচিত্ূ্ণ অনেক পাড়াতেই ভিন ভিন পরিবেশে 
বসতবাড়ির ঘনতও এক-একরকম, কোথাও ঘরটা পরিষ্কার, 
রাস্তাঘাট অস্থাস্থাকর, কোথাও বাড়িখরও অস্বাস্থ্যকর, 
আবার এর উলটোটাও আছে। শিক্ষার্থীরা ছোটো ছোটো 
দলে ভাগ হয়ে গিয়ে নিজেরা নিজেদের বাড়ির পরিবেশ 
ও পরিচ্ছন্নতা নিয়ে আলোটনা করবে। আলোচনার 
পরিপ্রেক্ষিতে স্বাস্থ্যকর দিক ও অসথাস্যাকর ছবি দুটোই 
ভুলে ধরাতে হবে। এরপর শিক্ষার্থীরা নিজেরাই ঠিক করাবে 
এই অস্বাস্থ্যকর পরিস্থিতির অবসানে কী কী ব্যবস্থা গ্রহণ 
করতে হাবে এবং এই কাজে নিজে কী করতে পারে তা সে 
করে দেখাবে। আর স্ুলেও এরকম কোথাও অ্বাস্থকর 
পরিবেশ থাকলে সেখানেও তাকে গরতপূ্ণ ভূমিকা নিতে 
হবে। স্কুল ও পাড়ার উন্নয়নে প্রয়োজনীয় পদক্ষেপগুলোর 
মাধ্যমে জনমত গড়ে তোলার চেষ্টা করবে। 

নিন্নলিখিত বিষয়গুলোতে নজর দিতে হবে: 

* আবর্জনা নির্দিষ্ট জায়গাতে ফেলতে হবে। 

* পরাস্িকের কারিব্যগ বাবহার সম্পূর্ণ নিষিদ্ধ 
অসুস্থ, বৃদ্ধ বৃদ্ধা, পরীক্ষার্থীদের কাছাকাছি গানবাজনা 
নাকরা 

অতি প্রয়োজন ছাড়া মাইক বাজানোর অভ্যাস বন্ধ 
করা উচিত! 

পাশা স্থানে ধূমপান নিষিশ্ব। 


বৃক্ষরোপণ, ফুলবাগান, সবজিবাগান ইত্যাদি তৈরি 
ক্রা। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৪৩ 


পরিষ্ধার শৌচাগার 


উদ্দেশা: রোগ প্রতিরোধ ও জীবনযাত্রার মানোরয়ন। 
স্বাস্থাবিধান হলো মানুষের মল ও মৃত্রের নিরাপদ নিষাশন 
ও সামগ্রিকব্যবস্থাপনা। এক পাম মলে এক কোটি ভাইরাস, 
দশ লক্ষ ব্যাকটেরিয়া , এক হাজার প্যারাসাইট ভিম থাকতে 
পারে। মানুষের মলই অধিকাংশ রোগ সৃষ্টিকারী জীবাণুর 
উৎস। এমনকি পোলিও রোগের ভীবাণুও অক্রা্ত শিশুর 
মলের মাধ্যমে বাইরে ছড়িয়ে পড়ে, অন্যান শিশুদের জীবন 
বিপনন করে দিতে পাবে 

১5487 
হাওয়াই চগ্নল পরে শৌগগারে যেতে হবে। 

* পায়খানায় বসবার আগে প্যানটি জলে ভিজিয়ে নিতে 
হবে। 

* ব্যবহারের পর প্যানে পর্যাপ্ত জল ঢালতে হবে। দেখতে 
হবে যেন মল প্যানে না লেগে থাকে বা না ভেসে 
থাকে 

* সাধারণত ১-২ লিটার জল প্যানে ঢালতে হবে। 

* ঝাবহারের পর সাবান দিয়ে হাত ধুতে হবে। আঙুলের 
নখ যাতে সঠিকভাবে কাটা থাকে তা সুনিশ্চিত করতে 
হবে। 

+. প্রতিনিপরশ্বাবাগার, চাভাল, পাদানি ও পান পরিষ্কার 
করতে হবে। 

* শৌচাগার ব্যবহারের সময় ও পরে সঠিকভাবে দরজা 
খোলা ও বন্ধ করা যায় যাতে তা সুনিশ্চিত করতে 
হবে। 

* স্ুল ছুটির সময় গেটে তালা দেওয়ার আগে সুনিশ্চিত 
হতে হবে যে শৌচাগারে কোনো কিছু নেই 


জ্বািকিকিরের রি? 
৭. সঠিক ্াস্থাবধি ব্যবহার সম্পর্কে পড়ুয়া থেকে পড়ুয়া, পড়া থেকে অভিভাবক ও শিক্ষক থেকে সমাজে আলোচনা 
সম্প্রসারিত করতে হবে। 

* যেসব পড়ুয়ার বাড়িতে শৌচাগার নেই তাদের অভিভাবকদের এবিষয়ে সচেতন করে স্থানীয় প্রশাসনের সহায়তায় সেই 
সমস্যা সমাধানের সফল পদক্ষেপ প্রহণে সচেষ্ট হতে হবে। 

*. প্রয়োজনে পড়ুয়া, অভিভাবক ও শিক্ষক-শিক্ষিকারা একটি দল তৈরি করে বাড়ি বাড়ি গিয়ে স্বাস্থ্য ও স্বাস্থাবিধান সম্পর্কে 
আলোচনা ও সচেতনতা অভিযান করবেন। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড -৪৪ 


লা ও বালিকাদের সমন রক্ষা করা। 
বক্ষ শিশুদের সুবিধা হয়। 
প্রামের মযা্দা বাড়ে। 


জল ও ্সথাবিধানজনিত বিডি রোগের ভী্রতাসহ 
শিশুমৃত্যুর হার কমে। 

পোলিও ও কৃমির থেকে শিশুরা রকষাপায়। 

শিশুর পুষ্টি উনততর ও জুত হয়। 


রোগ-অসুখের খরচ কমে। 
নীরোগ সুস্থ শরীর অধিক কাজ আর অধিক উপার্জনের 
সহায়ক হয়। 

স্বাস্থাবিধানের জন্য এক টাকা বিনিয়োগ করে 
চিকিৎসার খরচ চারগুণ কমানো সম্ভব হয়েছে 


বিদ্মালয়ে মেয়েদের পৃথক শৌগগার তাদের ভরতি 
ও উপস্থিতিতে উৎসাহ দেয়। 


জলবাহিত ও সংক্রামক রোগ কম হয়। 


পা নীরোগ ও সুস্থ থাকার ফলে লেখা গড়া়ও 
দক্ষতা বাড়ে। 


পরিবেশ পরিচ্ছন্ন থাকে। 
বায়দূষণ থেকে পরিবেশকে রক্ষা করে। 
মাটিদূষণ কমায়। 


ঘরে নিজে তু না ফেলা ও অন্যকেও নিষেধ করা। 
নিজের ঘর নিজে পরিষ্কার করা। 

ডাস্টবিনে ময়লা ফেলার অভ্যাস গড়ে তোলা । 
শ্রেণিকক্ষে অবশ্যই ময়লা ফেলার পাত্র রাখতে হবে। 
ময়লা হাতে লাগলে অবশাই সাবান দিয়ে হাত ধুতে হবে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৪৫ 


শিক্ষক/শিক্ষিকা শিক্ষার্থীদের বলবেন, চলো আমরা ময়লাঘর 
খেলি: শ্রেণিকক্ষের একটি কোণে চতুষ্কোণ করে ময়লাঘর 
বানাতে হবে। সেখানে শিক্ষক (শিক্ষিকা শুকনো পাতা, কাগজ 
ওখডকুটো এনে ফেলবেন এবং শিক্ষার্থীদের বলবেন শ্রেণিকক্ষ 
থেকে ধুলোবালি ঝাট দিয়ে এনে ময়লাঘরে ফেলতে। কেউ 
কাগজ, কেউ ছোটো ছোটো কাঠি যা পাওয়া যাবে তাই এনে 
ফেলবে। এবার ময়লাঘর তৈরি হলো। 

এরপর শিক্ষক/শিক্ষিকা শিক্ষার্থীদের বলবেন চলো 
নিদিষ্ট জায়গায় ফেলে শ্রেণিকক্ষ পরিষ্কার করে দেবে। 
এরপর শিক্ষিক/ শিক্ষিকা শিক্ষার্থীদের প্রশ্ন করবেন, কোন 
ঘর ভালো, ময়লা ঘর নাকি পরিষ্কার ঘর। কেন পরিষ্কার 
ঘর ভালো? কী করে ঘর পরিষ্কার রাখা যায় শিক্ষার্থীদের 
সঙ্গ শিক্ষক/শিক্ষিকা সে বিষয়ে আলোচনা করবেন। 

শ্রেণিকক্ষ একটু অপরিষ্কার হলেই এই ধরনের খেলা 
খেলতে হবে। ভারতের প্রামাঞ্জলে স্বাসনালীর অসুখে ও 
ফুসফুসের অসুখে ভোগা মানুষের হার ১৫.৭ শতাংশ। এর 
একটা বাড়ো কারণ ঘরের ভিজে ভিজে ভাব ও ধুলোবালি। 
পরিষ্কার-পরিচ্ছননতার কাজ তাই প্রত্যেকে নিজের ঘর 
থেকেই শুরু করবে। এর প্রভাব শিক্ষার্থীদের সারাজীবনের 
উপরে পড়বে। 


*. ঘরে কোনো নোংরা না ফেলা। 

*. ঘরের ভেতরে জল না ফেলা। 

* কাগজের টুকরো, প্লাস্টিকের টুকরো, লজেন্সের খোলা 
নির্দিষ্ট জায়াগায় ফেলা। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৪৬ 


ছিঃ ছিঃ এত্তা জপ্জাল 

উদ্দেশ্য: নির্মল বিদ্যালয়। 
পন্ধতি: শিক্ষক/শিক্ষিকা প্রথমে একটি পরিষ্কার জগ থেকে 
বিশুদ্ধ জল একটা গ্রাসে ঢেলে কে কে খাবে জিজ্ঞাসা করতেই 
সকলে হাত ভুলে খাবার ইচ্ছা প্রকাশ করল। এর পর শিক্ষক 
ঘরের মধ থেকে একটি আইসক্রিমের কাঠি/একটি খড়ের 
করো শিক্ষার্থীদের সকলের সামনেই সের জলে ডুবিয়ে 
ভুলে নেবার পর সকলকে জিজ্ঞাসা করবেন তোমরা এসে 
এই জলটা এখান থেকে খেয়ে যাও। স্বাভাবিকভাবেই জলের 
মধ্যে কিছু নোংরা কাঠ বা খাড়ের টুকরোর মাধ্যমে মিশেছে, 
তাই এই জল কোনো ছাত্রছাত্রী খাবে না। 

এরপর শিক্ষার্থীদের জিজ্ঞাসা করতে হবে, মাছির ছটি 
পা ডানা আছে। তাহলে বলোতো মাছি না কাঠ বা খড়ের 
করো কোনটা বেশি আমাদের পানীয় জল ও খাবারকে 
নোংরা করে থাকে? উত্তর অবশাই মাছি। আমরা যে সব 
নোংরা যেখানে-সেখানে ছুঁড়ে ফেলছি সেই নোংরা জীবাণু 
মাছির গায়ের মাধামে আমাদের খাবারের সঞ্চে আমাদের 
মুখে ফিরে আসবে কিঃ 

চলোতো আমরা স্কুলের চারপাশ, মিড-ডে মিল রানার 
খর, কলতলা, শৌচাগার প্রভৃতি স্থান ঘুরে দেখি ও খাতায় 
লিখি কোথায় কোথায় আবর্জনা আছে। এই আবর্জনা 
আমাদের কী কী ক্ষতি করে? 

এরপর শিক্ষার্থীদের জিজ্ঞাসা করতে হবে সকল, বাড়ি 
ও পাড়াআবর্জনমুক্ত করতেআমরাকী করতেপারি। এরপর 
সিদ্ধান্ত প্রহণ করবে এবং প্রতিদিনের বিদ্যালয় সাফাই, 
নিজের কাজ নিজে করা, সথাস্থ্ববিধানের প্রতিটি সু-অভ্যাস নিয়ে ছাত্রছাত্রীদের সঞ্চেগে আলোচনা করতে হবে। বিদ্যালয়, বাড়ি ও 
পাড়ার সর্বত্র দুটি পাত্র রাখতে হবে। একটি পাত্রে 'আমি পচি না" আর একটি পাত্রে 'আমি পি লেখা থাকবে। আবর্জনার প্রকৃতি 
অনুসারে দুটি পৃথক পৃথক পাত্রে রাখতে হবে এবং আবর্জনা থেকে দূষণ নিয়ন্ত্রণ করতে হবে। নির্মল বিদালয় স্থাপনে ছাত্রছাত্রী 
ও শিক্ষক! শিক্ষিকাকে একযোগে কাজ করতে হবে। এবিষয়ে ছবি এঁকেও সহপাঠী থেকে সহপাঠীদের মধ সচেতনতার কাজ 
করা যেতে পারে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৪৭ 


বিদ্যালয়ের পরিকাঠামোগত পরিবেশ 

১) সীমানা পাঁচিল বা বেড়া দিয়ে ঘেরা থাকবে। 

২) বালক ও বালিকাদের জন্য পৃথক শৌচাগার। 

৩) কুলের পরিসরে লু নলবৃপ। 

৪) হাত ধোয়ার বেসিন বা সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার 
ব্যবস্থা। 

€) নলকুগের চাতাল ও নিকাশি নালা উতমানের 
হবে। 

৬) জলশোধক গর্ত, সোক আওয়ে চ্যানেল বা বাগানে 
পুনর্ববহারের মাধামে নোংরা ও অতিরিন্ত জলের 
নিচ্ধান। 

৭) পচনশীল ও অপচনশীল বর্জোর পৃথক নিষ্কাশন 

ব্যবস্থা। 

সবুজ পরিবেশ, বাগান বা গাছগাহালি থাকবে। 

৯) পলিখিনের ব্যবহার নিষিদ্ধ করা হবে। 

১০) রান্নাঘরে ধোঁয়াহীন উনূনের বাবস্থা । 


্থাস্থাবিধান সুবিধার গুণমান 

১১) নলকূপ থেকে শৌচাগারের দূরত্ব ১০ মিটারের 
বেশি। 

১২) জলের গুণমান পরীক্ষা হয়েছে গত ৬ মাসের 
ভিতর।নলকৃপেরজলেজীবাণুবা রাসায়নিকজনিত 
কোনো দূষণ নেই। দূষণ থাকলে তার প্রতিকার বা 
বিন ব্যবস্থা গ্রহণ করা হয়েছে কিনা। 

১৩) নলকৃপের চারপাশ পরিচ্ছন্ন 

১৪) শৌচাগার পরিচ্ছন্ন এবং ব্যবহারযোগ্য। 

পরিচ্ছন্নতার অভ্যাস 


৯৫) সব পড়ুয়াদের শৌচাগার ব্যবহার করতে হবে। 
বাইরে কেউ মলত্যাগ বা ্রশ্াব করবে না। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৪৮ 


১৬) সব পছুয়াকে মিভ-ডে মিল খাওয়ার আগে ও. 
শৌগগার ব্যবহারের পর সাবান দিয়ে হাত ধুতে 
হবে। 

১৭) রান্নার কাজে যুক্ত ব্যক্তি রান্না ও পরিবেশনের সময় 
পরিষ্কার-পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখবে এবং বিশেষ 
করে রান্নার ও পরিবেশনের আগে তাকে সাবান 
দিয়ে হাত ধুতে হবে। 

১৮) সব পড়ুয়ার বাড়িতে শৌচাগার আছে ও বাড়ির 
সবাই তা বাবহার করে। 

পরিচ্ছনতা শিক্ষা 

১৯) সব পড়ুয়ার শৌচাগার, নিরাপদ পানীয় জল ও. 
সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার গুরু্ব জনা প্রয়োজন। 

২০) লে প্রশিক্ষিত শিক্ষক ও শিশু সংসদ রয়েছে। 

২১) শিশু সংসদ সক্রিয় এবং তাদের মতামত ও পরামর্শ 
যথাসম্ভব কার্যকরী করাতে হবে। 


২২) পড়ুয়ারা সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার পম্ধতি জানলেও 
নিয়মিত অভ্যাস করতে হবে। 


শিক্ষণমূলক অক্ষমতা 


রা 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৪৯ 


শিক্ষণমূলক অক্ষমতাজনিত ব্যতিক্রমধর্মী 


শিক্ষার্থীদের মমতাময়ী দৃষ্টিতে দেখতে হবে। 


শিক্ষণমূলক অক্ষম শিশুদের প্রকারভেদ এবং বৈ 


গুলো 


হলো- 


ক) 


খ) 


পঠনগত অক্ষমতা: 

১) শিশু দেরিতে কথা বলতে শেখে। 

২) শিশুররংআকার ও আয়তন চিনতে অসুবিধা হয়। 

৩) শিশু অতিচঞ্টল ও মনের ভাব বলতে পারে না। 

৪) সহজ বানান ভুল করে। 

৫) গুছিয়ে এবং বুঝিয়ে কোনো ঘটনার বিবরণ দিতে 
পারে না। 

৩) পড়বার সময় বই-এর একটি কবিতার লাইনে 
হাত দিয়ে অন্য একটি কবিতা পাঠ করে যায়। 

৭) জুতোর ফিতে বাঁধতে পারে না 

৮) সমবয়সি শিশুদের স্গো খেলতে পারে না। 

৯) এই ধরনের শিশুরা জেদি ও অভিমানী হয়। 

১০) লেখাপড়া কিছুই ভালো লাগে না, হাতের লেখা 
খুবই খারাপ হয়। 

১৯) চোখে যা দেখে ভারবর্ণনা দিতে পারে না। চোখে 
দেখা তথ্যগুলো ছেঁড়া ছেঁড়া হয়ে যায়। শিশু 
লিখতে চায় আকাশ, লিখে ফোলে অবশ । 581 
এর স্থানে ২৩৫ লিখে ফেলে 

লিখনগত অক্ষমতা: 

১) খুব আস্তে আস্তে লেখে। 

২) শব্দের মধ্যে বর্ণ উলটোপালটা হয়ে যায়। 

৩) হাতের লেখা কাকের 

৪) পেনসিল ধরতে অসুবিধা হয়। 

৪) লাইন ধরে লিখতে পারে না। 

৬) লেখবার সময় এক একটা অক্ষর এক-এক 
মাপের হয়। 
অক্ষর গুলিয়ে ফেলে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৫০ 


৮) আগের লাইনের সঙ্গে পরের লাইনের 
কোনো মিল থাকে না। 
৯) এদের লিখতে ভালো লাগে না। 
১০) শিশু অসম্পূর্ণ বা ভুল বাকাগঠন করে। 
গ) গণন বিষয়ক অক্ষমতা: 
১) রং আকার, আবৃতি, সংখ্যা বোঝার সমস্যা। 
২) সংখ্যা লেখার সময় উলটোপালটা হয়ে যায়। 
৩) হিসেবপত্র গুলিয়ে ফেলে 
৪) সহজ অক্ক বুঝতে পারে না। 
৪) অঞ্ক-আতঞ্ে ভোগে। 
৩) অঞ্ক কথার সময় সংখা বসাতে ভুল করে। 
৭) পাটিগনিতের নিয়ম মুখস্থ করে অক্ক কষে। 
৮) বেশিরভাগ ক্ষেত্রে অক্ক মুখস্থ করে লেখে। 
সংখ্যা একটু বদল করালে আর ওই অঙ্ক কষতে 
পারে না 
৯) সহজ অঞ্কটাকে জটিল করে থাকে, জটিল 
পপ অঞ্কটাকে জটিলতর ভাবে। তাই সহজেই 
অক্ক-আতঙ্কে ভোগে। 
॥ 01000) 1) শিক্ষণমূলক অক্ষমতার পরিণতি : 
শা ১) শিশুদের অচিরেই পড়াশোনা বন্ধ হয়ে যায়, 
শিশু স্লছুট হয়। 
২) অসামাজিক কাজকর্মে ও অসামাজিক দলে 
মিশে বিপথগামী হয় 
৩) পড়াশোনার আতঙ্কে বাড়ি থেকে পালায়। 
৪) আত্মহত্যার পথ বেছে নেয় 
৫) পড়াশোনার প্রতি অনিচ্ছা কেম গ্রাস করে। 
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৬) পড়াশোনার অসুবিধার জন শিশু ভিতরে ভিতরে কষ্ট পায়। 
৭) শিশু বাবা-মা, শিক্ষক ও অভিভাবকাদের অবাধ্য হয়ে যায়। 

প্রতিকারমূলক পদক্ষেপ : 
১) শিক্ষার্থীদের সমস্যা অনুধাবন করে তার প্রতি সহানুভূতিশীল হয়ে যথাযথ পদক্ষেপ গ্রহণ করতে হবে! 
২) পিতামাতা ও শিক্ষকদের এই বিষয়ে সচেতন হতে হবে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৫১ 


ভবিষ্যতের _ অনন্যা 
ওদের নিজ পায়ে দীড়াতে দিন 
“কনাশ্রী” ওদের প্রেরণা। 


বঙ্গ আমার, জননী আমার 

ধাত্রী আমার, আমার দেশ, 
পেয়েছি মোরা কন্যার প্রক্গ 
নেই আমাদের আর কোনো ক্রেশ! 


স্মিত মুখোগাধায়, লসী হা বিল, বান 


কন্যা নিয়ে গর্ব করো, কনা প্রিয় সবার 
বন্যা যাবে ইস্ছুলতে, বাড়বে দেশের মান, 
এসে গেছে কন্যাশ্রী সরকারের-ইদান। 


লাবশী দাস, রথওলা যনোহর দাস বালিকা বিদ্ালয়, বধমান 


বাবা-মা, পরিবার ও গোষ্ঠীর কাছে আমরা ঢাই : 


আপনার ছেলে ও মেয়েকে সমান মর্যাদা দিন। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৫২ 


শিশু হিসেবে আমাদের বাঁধার, শেখার, খেলার অধিকার রয়েছে। 
সবরকম নিরহ থেকে সুরক্ষা পাওয়ার অধিকারও রয়েছেআমাদের। 
আমরা চাইশারীরিকও মানসিকভাবে বিকশিতহওয়ারমতোসময়ও 
পরিসর বালাবিবাহ আমাদের অধিকার কেড়ে নেয় (সবসময় দেখা 
যায়, মেখেরইএর সবচেয়েবড শিকার বালাবিবাহতারনিরাপদও 
হয়তারবীচারও পরিপূর্ণভাবে বিকশিতহওয়ারঅধিকার। 


আমরা; 

* বাল্যবিবাহ একটি ক্ষতিকর ও বেআইনি প্রথা__এই বার্তা ছড়িয়ে 
দেবো। 

৮ বাল্যবিবাহাকপ্রশয দেয় এমন ধারণা গুপষ্টিলরপ্রতিবাদকরব। 

* বালাবিবাহের বিরুদ্ধেজনমত তৈরি করব। 

ছেলে ও মেয়েদের সমান সুযোগ পাওয়া নিশ্চিত করব। 

* নিজেদের অধিকারগুলো পাওয়ার জন্য নিজেরা চেষ্টা করব। 

+ কুলে যাব এবং নিজেদের অধিকারগুলো ভালোভাবে ব্যবহার 
করার জন্য নিজেদের তৈরি করব। 

* বিয়ের বয়স হওয়ার পরই বিয়ে করব, তার আগে কোনো 
অবস্থায় নয়। এর বিরুদ্ধাচরণ হলে প্রশাসন ও পুলিশের 
সহায়তা নেব। 

সমাজের কাছে চাই : 

* আমাদের অধিকার ভষ্গ করে এমন প্রথা ও রীতিনীডি নিয়ে 

্র্ তুলুন। 

আমাদের সবার অধিকারগুলো পাওয়া নিশ্চিত করুন। 

আমদের শিক্ষাও স্াস্থোর সুযোগসুবিধা পাওয়া নিশ্চিত বরুন। 

হিংসা ও নিগ্রহ থেকে আমাদের সুরক্ষা পাওয়ার পরিবেশ 
গড়ে তুলুন। 

+ অধিকারগুলো ল্িত হলে প্রতিবাদের জন্য কোথায় ও কার 
কাছে যাব তা জানানোর ব্যবস্থা কুন। 

 গণসাধাগেবালারিলহীরাদী রত সমানে বানস্পকবুন। 

বাল্যবিবাহের সমর্থক, ব্যবস্থাপক ও অংশগ্রহণকারীদের 
বিশে শাস্তিমূলক বাবস্থা নিন। 


পরিপূর্ণভাবে বিকশিত হওয়ার জন্য আমাদের ভালোবাসা ও যর নিন। 
* আমাদের জীবনে প্রভাব ফেলে এমন বিষয়গুলো নিয়ে খোলামেলা আলোচনা বরুন 


জীবনের জনয রভুত হতে আমাের লে গাঠান। 
পশ্চিমবঙ্গ সরকারের অন্দীকার-_ কন্যা প্রকল। 
শিক্ষক/শিক্ষিকা কল্যাী প্রকল্প সে দু-এক কথা বলবেন। 


শাস্তি কখনও নয় 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৫৩ 


“হারে রে রে রেরে 
আমায় ছেড়ে দেরে রে রে 

যেমন ছাড়া বনের পাখি 

মনের আনন্দেরে ' 
্রািষ্ঠানিক শাস্তি বলতে কী বোঝায়? 
(যেখানে শারীরিক বলপ্রয়োগ করা হয় তা যত সামান্যই হোক, 
যার উদ্দেশ হচ্ছে ব্যথা ও যু দেওয়া বা মানসিক শাস্তি 
যেগুলো অসম্মানজনক, কলঙ্কিত করে, নিন্দা কে, শিশুকে 
বিদুপকরে। 
প্রাতিষ্ঠানিক শাস্তি শিশুদের ওপর জী প্রভাব ফেলে? 
+ মানসিকভাবে সমস্যা দেখা দেয়। 
* শিশুর মধো ভয সৃষ্টি করে। 


কী কী লক্ষণ দেখে শিশুর মানসিক সমস্যা বোঝ যায়? 

* যদি শিশুর আচরণে মানসিক দুপ্ি্তা দখা দেয় 

* আত্মহত্যা সম্বন্ধে জিক্তেস করে 

* যদি হঠাৎ ুপ হয়ে ায়, শিশুদের সঙ্গে খেলতে নাচায়, 
হঠাৎ বেশিপুষ্ুমি করে। 

* হঠাৎ ক্লাসে বা পরীক্ষায় খারাপ করে, স্কুলে যেতে না 
চায়। 

"স্বাভাবিকের চেয়ে বেশি বা কম খায় অথবা ঘুমোয়। 

াবা-মা-র করণীয় বিষয় 

* শিশুর কথা শুনুন ও তার সঙ্গে কথা বলুন। 

* তার সমস্যার ভেতর ঢুকে বোঝার চেষ্টা করুন এবং 
সমাধানের পথ দেখান। 

* স্বুলের সাজে কথা বলুন। 

শিক্ষক/শিক্ষিকাদের করণীয় বিষয়: 

* শিশুকে শেখান, কী করে সমস্যার মোকাবিলা করতে হয় 
এবং প্রয়োজনে প্রধান শিক্ষক/শিক্ষিকার সাঞ্জে পরামর্শ 
করুন। এই সময়ে শিশুদের মারধর করা যাবে না 
উতঞপক্ষকে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৫৪ 


কার্যকাল 

শিশু সংসদের কার্যকাল এক বহরের হওয়া উচিত। প্রতি 

বছর মন্ত্রীসভার পুনগঠিন করতে হবে। প্রতি ছয় মাসে 

করতে পারবে কথাটা ঠিক। যত বেশি পড়া এই বাবস্থা 
অংশগ্রহণ করতে পারে তত ভালো। তবে মন্ত্রীদের 
্রক্ষণের বিষয়টিতে বিশেষ গুরুত্ধ দিতে হবে। 
প্রধানমন্ত্রী 

" প্রতি শনিবার মন্ত্রীসভার সাপ্তাহিক পর্যালোচনা সভার 
আয়োজন করা। 

* বিদ্যালয়ের শিশু সংসদের কাজের দায়িত্ব নেওয়া। 

* সংশ্লিষ্ট বিদ্যালয় পরিচালনার কাজে প্রধান শিক্ষককে 
সহায়তা করা। 

* মন্ত্রীদের কাজ পরিচালনায় সহায়তা করা ও তাদের 
কাজের মূল্যায়ন করা। 

* বিভাগীয় মন্ত্রীর অনুপস্থিতিতে সংশ্রিষট স্থায়ী সমিতির 
করা। 

খাদ্যমন্ত্রী 

* রান্নাঘর ও মিড-ডে মিল খাওয়ার জায়গা যাতে পরিচ্ছন্ন 
থাকে সে বিষয়ে লক্ষ রাখা। 

* হাত ধোয়ার জন্য মিড-ডে মিল খাওয়ার জায়গায় জল 
ও সাবানের বান্দোবস্ রাখা। 

* মিড-ডে মিল রানার আগে ও পরিবেশনের সময় এই 
কাজে যুক্ত মহিলারা সাবান দিয়ে হাত ধুচ্ছেন কিনা ও 
পরিচ্ছন্ন থাকছেন কিনা সেদিকে লক্ষ রাখা। 

* রান্নার ও বাসন ধোয়ার কাজে নলকৃপের জলের ব্যবহার হচ্ছে কিনা সেদিকে লক্ষ রাখা। 

* মিড-ডে মিল পরিবেশনের কাজে সাহাযা করা । 

* মিড-ডে মিলের একটি সাপ্তাহিক মেনু তৈরির কাজে প্রধানশিক্ষক! শিক্ষিকাকে সাহাযা করা ৷ 

* খাওয়ার জল পরিষার পাত্রে রেখে তার মুখ ঢেকে রাখা ও তার ব্যবহারবিধির বিষয়ে সব পড়ুয়াকে জানানো ও তার তদারকি 
ক্রা। 

* সাবান ফুরিয়ে গেলে বিষয়টি প্রধানমন্ত্রীর নজরে আনা। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৫৫ 


কীড়া ও সংস্কৃতিমন্ত্রী 

* খেলাধুলার সরগ্রাম ঠিকমতো গুছিয়ে রাখা ও সবাই 
যাতে সেগুলো বাবহার করতে পারে তা নিশ্চিত করা । 

* বিদ্যালয়ে ক্রীড়া ও সংস্কৃতি বিষয়ক প্রতিযোগিতার 
আয়োজনে প্রধান শিক্ষক শিক্ষিকাকে সাহায্য করা। 

* বিভিন্ন উল্লেখযোগা দিবস যেমন স্থাধীনতা দিবস, 
রবীন্দ্রজযস্তী, জাতীয় হাত ধোয়া দিবস, শিশু দিবস, পুস্তক 
আয়োজন করা ও অভিভাবক এবং পড্ুয়াদের তাতে 
শামিল করার কাজে সাহায্য করা। 

শিক্ষা ও পরিবেশমন্ত্রী 

* বিদ্যালয়ে বিভিন্ন শিক্ষণ সামণ্রীর ব্যবহার ও 
রক্ষণাবেক্ষণের কাজে সাহাযা করা। 

* প্রার্থনার সময় পরিবেশ সম্পর্কিত বিভিন্ন বিষয়ে 
আলোচনার একটি সাপ্তাহিক সুচি তৈরি করা ও তার 
পরিচালনা করতে হবে। 

* বিদ্যালয়ের পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখার কাজে সমস্ত 
পডুয়াকে শামিল করা এবং এই বিষয়ে নেতৃত্ব দেওয়া। 

+ বিভিন্ন পচনশীল ও অপচনসীল বর্জ বিষয়ে পডয়াপের 
জানানো ও বর্জ্য নির্ধারিত জায়গায় ফেলার ব্যাপারে 
সচেতন করা। 

* বিদ্যালয় পরিসরে ফল বা ফুলের বাগান তৈরিতে সব 
ক্রা। 

* শৌচাগারসহ প্রশাবাগারে জল ও সাবানের ব্যবস্থা 
যাতে থাকে সেটা দেখা ও বাবহারবিধি বিষয়ে পডুযাদের 
সচেতন করতে হবে। 

* শৌচাগারের পরিচ্ছন্নতা বজায় রাখার কাজে সব 
পড়ুয়াকে শামিল হতে হবে। 

* কোনো শিশু বেশিদিন বিদ্যালয়ে না এলে তার 
অনুপস্থিতির কারণ বিষয়ে খোঁজ নিতে হবে। 


শিশু সংসদ চতুর্থ শ্রেণি কার্ড -৫৬ 


স্থাসথামন্ত্র 
" সথস্থাবিধান সামগ্রীর বাবহার ও রক্ষণাবেক্ষণে সহায়তা 
করতে হবে। 
* সাবান দিয়ে হাত ধোয়ার গুরুত্ধ ও পদ্ধতি বিষয়ে 
পড্য়াদের জানানো দরকার। 
প্রার্থনার সময় সব পড়ুয়ার দীঁত,নখ, চুল, পোশাক, চোখ 
ইত্যাদি পরিচ্ছদ আছে কিনা তা যাচাই করা দরকার। 
" বিদ্যালয় ও তার বাইরের পরিবেশ পরিচ্ছন্ন রাখার 
অভিযান চালানো! 
* সমস্ত পড়ার বাড়িতে শৌগাগার আছে কিনা বা তার 
করতে হবে। 
* বিদ্যালয়ের শৌচাগারসহ ্র্বাবাগারের রক্ষণাবেক্ষণ ও 
ব্যবহার বিষয়ে সব পজুয়াকে সচেতন করার জনয শিক্ষা 
ও পরিবেশমনত্রীর সঙ্গে যোগাযোগ রাখার জন্য বাবস্থা 
করতে হবে। 
* আয়রন ও ফলিক আযসিড বড়ি ও কৃমির বড়ি নিয়মিত 
খাচ্ছে কিনা তার হিসেব রাখা। 
প্রধানমন্ত্রী সহ অনান্য মতা নঙ্ললিখিত সূচি অনুসারে 
প্রার্থনাসতা পরিচালনায় শিক্ষকদের সহায়তা করতে হবে। 
কৃত সুচিনিম্রূপ 
৯. শ্রেণিশিক্ষকের তত্াবধানে ছাত্রছাত্রীরা নিজ নিজ ক্লাস 
অনুসারে ফাইলে দাঁড়াবে এবং শিক্ষক - শিক্ষিকাদের 
সঙ্জে শুভেচ্ছাবিনিময় করবে। 
২. ছাত্রছাত্রীরা প্রার্থনার জন্য শান্ত হয়ে দাড়াবে ও 
নীরবতা বজায় রাখবে 


. এরপর শ্ররথনা সংশীত গাওয়া হবে। 

প্রধান শিক্ষক প্রধান শিক্ষিকাসহ অন্যান শিক্ষক-শিক্ষিকার ছাত্রছাত্রীদের হাত পায়ের নখ, পোশাক-পরিচ্ছদসহ ব্া্তিগত 
পরিচ্ছরতা পরীক্ষা করে দেখবেন 

প্রধানশিক্ষক প্রধান শিক্ষিকাসহ শিক্ষক-শিক্ষিকা বিদ্যালয় সম্পর্কিত নির্দেশ দেবেন। পানীয় দিনের তাৎপর্য ব্যাখ্যা করবেন। 
মনীষীদের বাণী পাঠ করবে একজন ছাত্র ও ছাত্রী 

৭. বিদ্যালয়ের আসার পথের অভিজ্ঞতা বর্ণনা করবে একজন ছাত্র বা ছাত্রী। 


বে 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৫৭ 


ছন্দ মিলিয়ে ছড়া বলার মধ দিয়ে শব্গতা্ডার 
বৃদ্ধির অনুশীলন। 

ত: শিক্ষার্থীরা কেবল লোকক্ীড়ায় অংশগ্রহণ করবে 
না । তাদের আঞ্চলিক খেলাগুলোকে তুলে ধরতে তারা 
নতুন নতুন খেলা তৈরি করবে এবং খেলায় অংশগ্রহণও। 
করবে। শিক্ষক/শিক্ষিকা তাদের উৎসাহিত করবেন। এর 
ফলে তারা স্থানীয় সং্কতির দলিল তৈরি করতেও 
সক্ষম হবে। 

প্রথমজন - তোমার স্চে আমার একটি কথা আছে। 
দ্বিতীয়জন - কী কথা? 
প্রথমজন - ব্যাঙের মাথা। 
দ্বিতীয়ন - কী ব্যাং? 
প্রথমজন - সোনাব্যাং। 
ছ্বিতীয়ন - কী সোনাঃ 
প্রথমজন - খাঁটি সোনা। 
দ্বিতীয়জন - কী খাঁটি ? 
প্রথমজন - মানুষ খাঁটি। 
দ্বিতীযজন -কী মানুষ? 
প্রথমজন -বনমানুষ। 
দ্বিতীয়ন -কী বন? 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৫৮ 


প্রথমজন -কুবন 
দবিতীয়ঞন -কী কু? 
ভথমজন -মানকচু। 
দ্বিতীয়জন - কী মান £ 
প্রথমজন 
ছ্বিতীয়জন ? 
এই খেলাটি দুজনের মধ্যে সীমাবদ্ধ, একজন প্রশ্কর্ত, 
আর একজন উত্তরদাতা। এই খেলায় ্রশ্কর্তা সবসময় 
জয়ী হয়। 
সুপ্রভাত মহাশয় 


পঞ্থতি: সকল শিক্ষার বৃ্াকারে বসাতে 


বে এবং 


একজন শিক্ষার্থী বৃতের চারদিকে দোড়োবে। সে দৌড়োতে 
দৌড়োতে বৃত্তে বসা একজনকে ছুঁয়ে দেবে ও সে যেদিকে 
দৌড়োচ্ছিল তার বিপরীত দিকে দৌড়োবে এবং যাকে 
ছুঁেছে সেও তার বিপরীত দিকে দৌডোবে। দৌড়োতে 


অপরের সঙ্গে করমরদন করে বলবে 'সপ্রভাত মহাশয়” 
কিংবা 'গুডমর্ণিং সার'। এরপর দুকন চেষ্টা করবে যে 
ফাকা জায়গাটি আছে সেখানে আগে গিয়ে বসতে। যে 
আগে পৌঁছোবে সে ওখানে বসবে, যে পারবে না সে 


পূর্বের ন্যায় অনুরূপভাবে থেলা শুর করবে। 


চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৫৯ 


দড়ি টানাটানি 
উদ্দেশ; সমটান ও সমদৈ্াশ্তর অনুশীলন 
সমন্বয় ও ভারসামোর খেলা। 


পদ্ধতি : পাট বা নারকেল ছোবড়া দিয়ে পাকানো মোটা ৫ 
ইস্ডিব্যাসার্ধের ২০ থেকে ২৫ ফুট লক্গা দড়ির দুই প্রান্তে 
দুটি দলের সমসংখ্যক খেলোয়াড়ের মধ্যে এই খেলাটি 
অনুষ্ঠিত হয়। দড়ির মাঝখানে একটি লাল ফিতে বেঁধে 
দেওয়া হয়। খেলার শুরুতে এই লাল ফিতেটি মধারেখার 
ঠিক উপরে রেখে এই খেলাটি শূরু করতে হয়। মধারেখার 
দুদিকে তিন ফুট দূরতে দু-পাশে যে চুনের দাগ থাকে, লাল 
(ফিতেটি এই দাগ অতিক্রম করে নিয়ে যেতে পারবে যে দল 
সেই দল জয়ী হবে। 


ব্যস্ত মৌমাছি 

উদ্দেশ্য: পারস্পরিক সহযোগিতার মানসিকতা। শারীরিক 
দুর্বলতা চিহনিতকরণ। 

হবে। শিক্ষার্থীদের মধ্যে থেকে যে একজন খেলোয়াড় 
অবশিষ্ট থাকবে সে দলনেতা নির্বাচিত হবে। শিক্ষার্থীদের 
মাঝখানে দাঁড়িয়ে দলনেতা শরীরের এক-একটি অঙ্গের 
নাম উচ্চারণ করবে এবং সেই অঙ্গের সংস্পর্শে জোড় 
বাঁধতে বলবে। যেমন হাতে হাত, পিঠে পিঠ, মাথায় মাথা, 
পায়ে পা মিলিয়ে যেমন জোড়া বাঁধতে বলবে, তেমনি 
একসঞ্জো বলতে হবে দুইজন/তিনজন/ চারজনে জোড় 
বাধো। জোড় বাধার নির্দেশ দেওয়ার সময় দলনেতা ব্স্ত 
মৌমাছিদের হাতে হাত রেখে “চারজনের জোড় বাধো? 
এইবুপ নির্দেশ দেবে। এই সময় সকলকে নতুন নতুন দল 
গঠন করতে হবে। যে খেলোয়াড় সঙ্গী পাবে না সে মোড় 
হবে এবং তাকে যে-কোনো একটি ছড়া বলতে হবে। 
এইভাবে খেলাটি চলতে থাকবে। 


দাবা চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৬০ 


দাবা খেলাটি খেলা হয় দুজন খেলোয়াড়ের মধ্যে। এই খেলায় ৩২টি ঘুঁটি থাকে ও ৬৪টি ঘরবিশিষ্ট হুকে (3081২9) এই 
খেলাটি হয়। সাদা ও কালো, দু-ধরনের ঘুঁটি থাকে এই খেলায়। দুজন খেলোয়াড় সাদা ও কালো ঘুটি নিয়ে খেলে। পাশের 
ছবিতে একটি দাবার বোর্ডের ছবি দেওয়া হলো ও তার পাশে দাবা হেলায় ব্যবহূত বিভিন্ন টির নাম, চিহ, মূল্য ও লেখার সময় 
ব্যবহৃত চিহবের একটি ছক দেওয়া হলো। পাশের ছবির মাধ্যমে খেলা শুরুর সময় দাবার বোর্ডের বিভিন্ন ঘুঁটির অবস্থানের ধারণা 
পাওয়া যাবে। 


ডি শাম কয লিখিবার ভি 
হম জজ 
৯. বা ৮.৪. 
2. লাকা) 5 
এ শশ আগ। ৩৪. 
». আগ) ৩. ৮ 
ও. আছ 0৯09 ১. লই 


ফাইল (118), র্যাংক (২4১41) ও ডায়াগোনাল 0)1/.001২/1-): দাবার বোর্ডটিকে আমরা আটটি 
উল্লনব রেখায় ভাগ করতে পারি। একইভাবে আটটি সমতল রেখায় ভাগ করা যায় বোর্ডটিকে ।উল্ন্ব রেখাগুলোর 
প্রত্রেকটিতে আটটি করে ঘর থাকে এবং এগুলোকে ফাইল (ছ[]-) বলা হয়। দাবার বোর্ডের ফাইলগুলোকে 
৪৮০, ৫. 6 80 নামে অভিহিত করা হয়। সমতল রেখাগুলোকে আমরা ব্যাংক বলে থাকি। এই "5 রি 
র্যাংকগুলোও আটটি ঘরবিশিষ্ট। দাবার বোর্ড-এ মোট আটটি রাংক আছে এবং সেগুলোকে 1, 2, 3, 4, 5, 6.7 ও ৪ ৪ হিসেবে 
চিহ্নিত করা হয়। এছাড়াও তির্ষক রেখাগুলোকে আমরা ভায়াগোনাল বলে থাকি। 

দাবার বোর্ডের ৬৪টি ঘরের প্রত্যেকটি আলাদা আলাদা নাম আছে। এই ঘরগুলোর 
প্রত্েকটি কোনো না কোনো ফাইল এবং কোনো না কোনো র্যাংক-এর অন্তর্গত। ফাইল ও র্যাংকের নাম 
একযোগে নির্ণয় করে বিভিন্ন ঘরের নাম। উদাহরণস্বরূপ: *৪1" ঘরটি '৪' ফাইল ও 1! র্যাংক-এর অন্তর্গত 
এবং এই দুইয়ের নাম একযোগে হয়ে গেল ঘরটির নাম। 
দাবার বোর্ডে ২টি রাজা থাকে। একটি সাদা ও একটি কালো। খেলায় রাজা খুবই গুরুত্বপূর্ণ, " ** 
কারণ রাজাকে মাত করতে না পারলে এই খেলায় জেতা যায় না। রাজা সোজাসুজি, আড়াআড়ি ও কোনাকুনি 
চলতে পারে, তাবে একটি মাত্র ঘর। বিপক্ষের খুটি রাজার চলার পথে আসলে রাজা তাকে মারতে পারে। নু 
দাবা খেলায় রাজাকে কথনোই মারা যায় না। শূু কিসতিমাত করা যায়। পাশের ছবিতে গতিবিধি দেওয়া 
হলো। 


দাবার বোর্ডে মন্ত্রী খুব গুরুত্বপূর্ণ একটি ঘুঁটি। এটি খুবই মূল্যবান ও ক্ষমতাসম্পন্ন মন্ত্রী 


হা রাজার মতোই সোজাসুজি, আড়াজাড়ি ও কোনাকুনি চলতে পারে, কিন যতগুলো ঘর খালি থাকবে ততদুর। 


ও এক বিপজের ঘুটকে তে পার, জর টি লাচলের গে এসে গলে মী তাক অিকরমবরে 
২২২ যেতে পারে না। পাশের ছবিতে মন্ত্রীর গতিবিধি দেওয়া হলো। 


দাবা চতুর্থ শ্রেণি কার্ড-৬১ 


মন্ত্রীর পরেই নৌকা দিতীয ক্ষমতাসম্পন খুটি এটি সোজাসুজি ও আড়াআড়ি চলতে 
স$ পারে যতগুলি ঘর খালি থাকবে। নৌকার পথে বিপক্ষের খুঁটি থাকলে এটি সেটাকে মারতে পারবে। কিনতু 
17০75] দির ঘট চলার পথে এসে গেলে নৌকা তাকে অভিরুম করে যেতে পারে না। পাশের ছবিতে নৌকার 
সিটি গতিবিধি দেওয়া হলো। 
্ত্েক খেলোয়াড়ের ২টি করে গজ থাকে। সাদার দু'টো ও কালোর দুটো দুটো গজের _- 
মধ্যে একটা সাদা ঘরে এবং অন্যটা কালো ঘরে চলতে পারে। সাদা ঘরের গজ সবসময় সাদা ঘর দিয়ে এবং 2 


কালো ঘরের গজ সবসময় কালো ঘর দিয়েই যাতায়াত করবে। এরা কখনোই ঘরের রং বদলাতে পারে না। 
চলাচলের পথে থাকলে মারতে পারবে। কিনতু নিজের ঘুটির পথে এসে গেলে তাকে অতিক্রম করে এগিয়ে 3 
যেতে পারে না। পাশের ছবিতে গজের গতিবীধি দেওয়া হলো। 
ঘোড়ার বৈশিষ্ট হলো এই ঘুটি লাফাতে পারে। ঘোড়ার চাল ইংরাজি"? অক্ষরের 

মতো, যা 'আড়াই ঘর' নামেই বেশি পরিচিত। ঘোড়ার গতিবিধি পাশের ছবিতে দেওয়া হলো। 
ঘোড়ার অপর একটি বৈশিষ্ট্য হলো এটির সামনে কোনো ছুটি থাকলে এটি তাকে লাফিয়ে অিক্রম বরতে 
পারে এবং চলাচলের পথে বিপক্ষের ঘুটি থাকলে এটি তাকে মারতে পারবে। 

বোড়ে প্রথমবার ১ খর বা ২ খর চলতে পারে। তারপর থেকে 
১ ঘর করে সোজাসুজি চলে। বিপক্ষের বা নিজের কোনো খুঁটি সামনে থাকলে চলতে পারবে না। বিপক্ষের 
(কোনো খুটিকে মারতে হলে কৌনাকুনিভাবে ১ ঘর চেলে মারতে হবে। বোড়ে কখনও পিছনের দিকে চলতে 
পারে না। কোনো বোড়ে তার চলাচলের শেষ ব্যাংকে পৌছোলে তার পরিবর্তে আমরা একটি মন্ত্রী অথবা 
[নৌকা অথবা ঘোড়া অথবা গজ নিতে পারি। সেক্ষেত্রে বোড়ের জায়গায় আমাদের পছন্দমতো অন্য কোনো 
একটি ঘুঁটি রাখতে হবে। 
পাশের ছবিতে বোড়ের গতিবিধি দেওয়া হলো। 

দাবা খেলায় কোনো সময়ই রাজাকে মারা যায় না। যখন কোনো বিপক্ষের ঘটি রাজাকে আক্রমণ করে তখন 
রাজা কিস্তি-তে পড়ে। রাজা কিস্তিতে থাকলে আমাদের রাজাকে সবার আগে কিস্তি থেকে বাঁচাতে হয়। কিস্তি আটকানোর ৩টি 
১) রাজাকে কোনো নিরাপদ ঘরে স্থানান্তরিত করতে হবে। 
(২) নিজের কোনো ঘুঁটির ছারা কিস্তির পথ আটকাতে হবে। 
(৩) রাজাকে কিস্তি দেওয়া বিপক্ষের ঘুঁটিকে নিজের কোনো খুঁটি দিয়ে অথবা রাজা 
দিয়ে মারতে হবে। 
পাশের ২টি ছবিতে 'কিস্তির' ধারণা দেওয়া হলো। 
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'কিস্তিমাত'ই দাবা খেলার অভীষ্ট লক্ষ্য। যখন রাজাকে কিস্তির হাত টু 

থেকে বাঁচাবার কোনো রাস্তাই থাকে না, যেমন: 
(১) রাজাকে কোনো নিরাপদ ঘরে নিয়ে যাওয়া সম্ভব নয়। 
(২) অন্য কোনো খুটর দারা কিস্তির পথ আটকানো সম্ভব নয়। 
৩) কিস্তি দেওয়া বিপক্ষের ঘটবে 
এমতাবস্থায় “কিস্তিমাত' হয়। কোনো রাজা কিন্তিমাত হয়ে গেলে খেলা শেষ হয়ে যায় ও যে রাজা কিস্তিমাত হয়েছে, সেই 
খেলোয়াড় হেরে যায়। 
পাশের ছবিতে কিস্তিমাত -এর ধারণা দেওয়া হলো। 

ক্যাসলিং রাজার একটি বিশেষ চাল, যার দারা রাজা নিজেকে সুরক্ষিত 
করতে পারে। এই চালের সময় রাজা ও নৌকা, দুটি খুঁটি নিজেদের জায়গা বদল করে। রাজা নিজের 
সাধারণ চালের বাইরে শুধুমাত্র এই চালেই দু-ঘর সরে যায় এবং যে প্রান্তে সরে যায় সেই প্রান্তের 
নৌকাটি রাজার পাশে এসে বসে। পাশের ছবিতে সানা রাজা ও নৌকার ক্যাসলিং পরবর্তী অবস্থান, 
কালো রাজা ও নৌকার পূর্ববর্তী অবস্থান দেওয়া হালো। 
ক্যাসলিং করার নিয়মাবলি: জেনে 
(১) রাজা এই চালের সময় ডান দিকে অথবা বাঁ দিকে দু-ঘর সরে যায়। 
(২২) যেদিকে ব্যাসলিং করা হচ্ছে, সেই দিকের নৌকা এসে রাজার পাশে বসে। 
6) রাজা অথবা যেদিকে ক্যাসলিং করা হচ্ছে সেই দিকের নৌকা আগে চালা হয়নি। অর্থাৎ রাজা অথবা ক্যাসলিং-এর নৌকা 
আগে গালা হয়ে থাকলে ক্যাসলিং করা যাবে না। আবার দুটির মধ্যে যদি একটি নৌকার চাল দেওয়া হয়ে থাকে। তাহলে অপর 
দিকে ক্যাসলিং করা যাবে। 
(&) রাজা কিস্তিতে থাকা অবস্থায় ক্যাসলিং করা যাবে না। 
(€) ক্যাসলিংএর সময় রাজার $লাচলের কোনো খর বিপক্ষের কোনো খুঁটির দখলে থাকলে ব্যাসলিং করা যাবে না। 
এন-পাসা ঘাম 15897) : এন-পাসা হলো বোড়ের একটি বিশেষ চাল। সেই চালের মাধ্যমে একটি বোড়ে বিপক্ষের 
একটি বোড়েকে মারতে পারে। 
এন-পাসার নিয়মাবলি : (১) সাদার বোড়ে হলে পণ্টম র্যাংক ও কালোর বোড়ে হলে চতুর্থ র্াংকে 
থাকতে হবে। 
(২) বোড়েটি যে ফাইল-এ আছে, তার ঠিক পাশের ফাইল-এর বিপক্ষের বোড়ে যদি দু-ঘর এগিয়ে 
এসে পাশে বাসে, ভাহলে কোনাকুনিভাবে বিপক্ষের বোড়েটিকে মেরে ফেলা যাবে। পাশের ছবি 
অনুসারে সাদার বোড়োটি "5 ঘর-এ আছে এবং 4" অথবা "* ফাইল-এর কালো বোড়ে যদি 45 [1 
'অথবা “5” ঘরে এসে বসে, তাহলে *55-এর সাদা বোড়েটি নিজের ক্ষমতা অনুসারে “৫6” অথবা 
46" ঘরে গিয়ে বসবে ও বিপক্ষের বোড়েটিকে খেয়ে নেবে। 


নিজের কোনো ধু দিয়ে মারা সম্ভব নয়। অটল 
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€) যে চাল-এ বিপক্ষের বোড়ে দু-ঘর এগিয়ে আসছে, সেই চালেই আমাদের এন-পাসার সুযোগ নিতে হবে। অর্থাৎ সেই 
চাল-এ এন-পাসা না করলে পরবর্তী সময়ে আর এন-পাসা করা যাবে না। 

খেলার শুরুর নিয়মাবলি : দাবা খেলা শুরু করার আগে আমাদের কয়েকটি নিয়ম শিখে নেওয়া দরকার, যেমন: 

(১) খেলা শুরু করার আগে ও পরে দুজন খেলোয়াড় নিজেদের মধ্যে করমর্দন করবে। 

(২) দাবা খেলার প্রথম চাল দেবে সাদা ঘুঁটি নিয়ে যে খেলছে। এর চালটি দেবে কালো ঘুঁটির খেলোয়াড় । এইভাবে সাদা 
ও কালো খুঁটির খেলোয়াড়রা পরপর চাল দিয়ে খেলাটিকে এগিয়ে নিয়ে যাবে। 

খেলা শেষের নিয়ম: একটি দাবার খেলা শেষ হতে পারে তিনভাবে _ 

(১) সাদা ঘুটির খেলোয়াড় কালো রাজাকে কিস্তিমাত করে দিন। অথবা কালো ঘুঁটি নিয়ে খেলছেন যিনি, তিনি পরাজয় স্ত্রীকার 
করে নিলেন। এই ুই ক্ষেত্রেই জয়লাভ করবে সাদা। 

২) কালো খুঁটির খেলোয়াড় সাদার রাজাকে কিস্তিমাত করে দিল। অথবা সাদা ধু নিয়ে খেলছেন যিনি, তিনি নিজের পরাজয় 
স্বীকার করে নিলেন। এই দুই ক্ষেত্রেই জয়লাভ করবে কালো। 

তে) যদি কোনো খেলোয়াড় জয়লাভ করতে না পারে, তাহলে খেলাটি ভর হয়ে যাবে। অর্থাৎ খেলাটি অমীমাংসিত থাকলে ড্র 
হয়ে যাবে। 


ড্র-এর নিয়ম: যেসব কারণে খেলা ড্র হতে পারে তা হলো _ 
১) যদি দুটি খেলোয়াড়ের কাছেই কিস্তিমাত করার মাতো ঘুটি না থাকে, তাহলে খেলাটি ভর হিসেবে মেনে নেওয়া হবে। 

২) যদি দাবার বোর্ড-এ একরকম ঘুটির বিন্যাস তিনবার এসে যায়, তাহলে থেলাটি ড্র বলে মেনে নেওয়া হবে। 

৩) ৫০ টি সাদার ও কালোর চাল দেওয়ার মধ্যে যদি একটিও খুটি মারামারি না হয় এবং একটিও বোর্ডের চাল না দেওয়া হয়, 
তাহলে খেলাটি ড্র বলে মেনে নেওয়া হবে। 

৪) যদি চালমাত (5141.01817)) হয়ে যায় কোনো রাজা, তাহলে খেলাটি ভর বলে মেনে নেওয়া হবে। 

€) খেলা চলাকালীন যদি দুজন খেলোয়াড় ড্র করতে সম্মত হন, তাহলে খেলাটি দ্র হয়ে যাবে। 
গলমাত(91141-£1/7) : চালমাতবা 91913/06হলো এমলএকঅবস্থথেখান [জজ 
সানা অথবা কালো ঘুঁটিগুলোর কোনো চাল দেওয়া সম্ভব না, আবার এই অবস্থায় রাজা | | চু | 
কিস্তিতেও থাকবে না। 


পাশের ছবিতে আমরা দেখছি যে সাদা খুটিগুলোর চলার রাস্তা বন্ধ। সাদা খুঁটি 


এক্ষেত্রে কোনো চল না থাকার জন্য খেলাটি ড্র বলে মেনে নেওয়া হবে। 


না 


প্রথম ব্যায়াম 

জোড়া পায়ে লাফ দিয়ে ভানদিকে কোনাকুনি লক্ষন, একইভাবে 
সেই স্থান থেকে পুনরায় জোডা পায়ে লাফ দিয়ে বা দিকে 
কোনাকুনি লম্ফন। এইভাবে ক্রমাগত একবার বাঁদিকে কোনাকুনি 
এবং একবার ভানদিকে কোনাকুনি জোড় পায়েলাফ দিযে এগিয়ে 
যেতে হবে। প্রত্রেক দিকে ১০ বার করে মোট ২০ বার লাফ 
দিতে হবে। লাফ দেবার সময় হাত দুটিকে গোল করে ঘুরিয়ে 
সাহায্য নেওয়া যেতে পারে। প্রতোকটি লাফের কোনো বিরতি 
নেওয়াচলবে না। 

উপকারিতা: এই বায়ামের ফলে পায়ের পেশির ওমচা০ঘা৬০ 
০০৬ বৃদ্ধি হয় যা নৌডের গতি বৃদ্ধি করতে ও ব্লক ছেড়ে 
বেরোতে সাহাযা করে। 


দ্বিতীয় বায়াম : 

এই ঝায়ামটির জনয একজন সী পরয়োজন। শিশুটি তার নিজের 
স্বাভাবিক ছন্দে সামনের দিকে দৌড়ানোর চেষ্টা করবে সঙ্গগীটি 
(কোমর ধরে থাকবে। শিশুটি তার সঙ্গীর পিছনে টেনে ধরে 
করবে। সক্গীটিকে প্রয়োজন মতো চিলে দিতেহবে যাতে শিশুটি 
হাত ও পায়ের স্বাভাবিক এবং ছন্দবন্ধ সঞ্চালন বজায় রাখতে 
হবে। সঙগীটির ভার বহন কাতে গিয়ে মাথার অহেতুক বাড়তি 
দোলন যাতে না হয় তার দিকে খেয়াল রাখতে হবে 
উপকারিতা : এই ব্যায়ামের ফলে পায়ের পেশির সক্ষমতা 
এবং সহনশীলতা বৃদ্ধি হয়। 

তৃতীয় ব্যায়াম : একটি কাঠের টুল বা চৌকোনো কাঠের বাক্স 


থেকে উচ্চতার থেকে সামান। নীচে। শিশুকে কাঠের বাক্সের 


সামনে দাড়িয়ে জোডা পায়ে এক নাগাড়ে ১০ বর টুলের। বক্সের উপর ওঠা এবং নামা অনুশীলন করতে হবে। বাক্সের উপরে উঠবার 
সাভাবিক হাতের দোলন বাঞ্স উঠতে সাহাখয করাবে বক্স থেকে নামবার সময় জোড়া পাযেই নামতে হবে। জোড়া পায়ে এই দশবার 
বাজে উঠা-নামার মধ্যে কোনো বিরতি নেওয়া চলবে া' বক্স াতেসরা-নড় না করে বা উলটে নাযায় সেদিকে লক্ষ রাখতে হবে| একই 
উদচতার একাধিক শিশির উচ্চতার সিড়িতে একসঞ্জে অনুশীলন করতে পারে। 

উপকারিতা _ এই ধরনের বায়ামের ফলে পায়ের পেশির ৩:০1০3/০তবাড়ে 

উপরোক্ত ঝায়ামগুল ছাড়াও নিলো বায়ামগুলি দৌড়ের গতি বৃদ্ধির ক্ষেত্রে উপযোগী __ 

হাফ-ক্কোয়াভ_ ১০ বর হাঁটু মুড অর্ধেক বসা এবং সোজা হযে াডানো।এই অনুশীলন পায়ের পেশির সক্ষমতা ৃষ্ধ কাত সাহা করে 
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পুস-আপ __ উপুড় হয়ে শুয়ে দুই হাতের চেটো বুকের ঠিক 
পাশে, মাটির উপর রেখে, দুই হাতের উপর ভর দিয়ে কোমর 
(সোজা রেখে, পায়ের আঙ্জুল মাটিতে ঠেকিয়ে সমগ্র শরীরকে 
ওঠাতে ও নামাতে হবে। শরীরকে ওঠানোর সময় কনুই সোজা 
হবে এবং নামানোর সময় কনুই ভাজ হবে এই বায়ামেরমাধামে 
হাতে পেশির সক্ষমতা বৃ হয়। 

পজিশনাল রান __ পিহন থেকে দেওয়া হাততালির শব্দ শুনে 
বাবু হয়ে বসা বাপল্মাসনে বসা অবস্থা থেকে দৌড় শূরু করা। 
এই রকম দৌড়ে প্রতিক্রিয়ার সময়ের উন্নতি হয়। 
লাফদড়ি-লাফ_লাফদড়িরসাহাযোহটুবুকেরসমানউচচতায় 
তুলে ক্রমাগত একই জায়গায় দাঁড়িয়ে দাড়িয়ে জোড়া পায়ে 
লাফ। এই অনুশীলনের মাধ্যমে দৌড়ানোর সময় সামনের দিকে 
হা কোমরের উচ্চতায় তুলবার ভিমা সঠিক হয় এবং পায়ের 
পোনির সক্ষমতা বাডে। 


ব্লকের প্রতিস্থাপন 
দৌড় শুরুর আগে ব্লককে সঠিক দূরত্বে ও সঠিক নিয়মে 
প্রতিস্থাপন করলে “019৩0. যায" এবং ৪৩৮" ভভিমার 
সম্পূর্ণ বিজ্ঞানসম্মত সুবিধা নেওয়া সম্ভব হয় এবং ব্রককে ধাক্কা 
দিয়ে দৌড় শূরু সঠিক পদ্ধতিতে করা যায়। 
ব্রক প্রতিস্থাপনের কিছু পদক্ষেপ : 
(সোজা পথে দৌড় অর্থাৎ ৭৫মি., ১০০মি: ইতাদির ক্ষেত্রে 
ব্লক লেনের ঠিক মধাবর্ত স্থানে সোজা করে প্রতিস্থাপন করা 
উচিত। যদি দৌড় ব্রপথে শুরু য় অর্থাৎ ২০০মি:, ৪০০মি:, 
তাহলে ব্লক লেনের ধাবা ্ানে কিছুটা বাঁ নিক তির্যকভাবে 
প্রতিস্থাপন করা হয়। ব্লক প্রতিস্থাপানের জন্য প্রথামে দৌড় 
শুরুর রেখা থেকে দেড় পা খোলি পায়ে) মাপতে হবে এবং 
সেখানে একটি নিশানা টানতে হবে। এই দূর নির্ভর করে 
শিশুর উরধ্বাজ্গের দৈর্ঘ্যের উপর। পূর্বের সেই নিশানা থেকে 
'আবার দেড় পা খোলি পায়ে) মাপতে হবে ও একটি নিশানা 
লাগতে হবে। এরপর ব্লকের প্রধান লম্বা দণ্ডটিকে লেনের চড়ার ঠিক মাঝে রাখতে হবে। যার যে পাটি শক্তিশালী তার সেই পায়ের 
প্যাডটি ব্লকটিতে এমন ভাবে স্থাপন করতে হবে যাতে প্যাডেড অংশটি সামনের পায়ের নিশানায় পড়ে এবং পিছনের নিশানায় লক্বা 
দণ্ডটির অপর পাশে রাখা পিছনের প্যাডটি স্থাপন করতে হবে। ব্লকের মাঝখানে লম্বা দণ্ডটির সামনে পিছনে ও মাঝে তিনটি পেরেক 
পৌতার জায়গা থাকে। এর মধ্যে সামনের পেরেকটি প্রথমে পৌঁতা উচিত, এতে ব্লকটির পিছনের অংশ দৌড়ের অভিমুখে স্বাধীনভাবে 
নাড়াচাড়া করা যেতে পারে। এরপর ব্লকের দণ্ডটিকে সামানা সরা-নড়া করে সোজা পথে দৌড়ের ক্ষেত্রে লেনের মাঝ বরাবর সোজা 
“দৌড় শেষের রেখার” অভিমুখে এবং বক্রুপথে দৌড়ের ক্ষেত্রে ব্লকের পিহনের অংশ সামান্য ভানদিকে সরিয়ে শেষের পেরেকটি ও 
ব্লক-কে মাটির সম্ো শক্ত করে ধরে রাখতে সবশেষে পেরেক পৌঁতা উচিত। 


৬. নিতম্ব ও গোড়ালি যেন একস্ে যকত হয়ে না থাকে। 
৭. পিছনের পায়ের হাটুর অভিমুযেনবাঁকা নাহয। 
“সেট” আদেশের সঙ্গে সঞ্চে দুইহাতের আঙুলের গুপর তর দিয়ে নিত ধীরে ধীরে উপরে ওঠাতে হবে। নিতম্ব কাধের উচ্চতার থেকে 
সামান্য ওপরে উঠবে এবং সামনের পায়ের হাঁটুতে ৯০০ এবং পেছনের পায়ের হাঁটুতে ১০০৭ - ১১০০ কোণ উৎপন্ন হবে। মাথা আরো 
অবনত করে দৃষ্টি দৌড় শুরুর রেখার সামান্য সামনে রাখতে হবে। শরীরের মধ্যে কোনো দোলন বা শরীরকে আগে পিছে করা চলবে না। 
শরীরকে স্থির রেখে পরবতী আদেশের জনয ক্র্াপ/ ফায়ার -এর জন্য মন:সংযোগ করতে হবে। 
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দৌড় শুরু 
রক ্রতিস্থাপিত হয়ে গেলে “অন ইউর মার্কস” আদেশের 
সঙ্গো সঙ্দো ব্রকের সামনে গিয়ে, দৌড় শেষের রেখার দিকে 
তাকিয়েমন:দংযোগ করে প্রথমে সামনের পায়ের পাত ও পরে 
পায়ের বুড়ো আঙুল মাটির সঙ্গ হাকমাভাবে স্পর্শ করে থাকে। 
সামনের পায়ের হুঁটু দৌড়ের অভিমুখে এবং পেছনের পায়ের 
হাটু মাটিতে ঠেকে থাকবে। পেছনের পায়ের হাঁটু এবং সামনের 
পায়ের পাতার বকাংশ দৌড় শুরুর রেখার সমান্তরাল একই 
'সরলরেখায় থাকলে বোঝা যাবে যেব্রুকটি যথাযথভাবেস্থাপন 
বরা হয়েছে হাতের আধুলগুনিকে ্াজেব মাতে (বুজে আঙুল 
একদিকে বাকি চারটি আঙুল জোড়া অবস্থায় অন্যদিকে) উলাটো 
“৬ তৈরি করতে হবে এবং আঙ্ুলগুলিকে ঠিক দৌড় শুরুর 
লাইনের পেছনে রেখে, শরীবের ওজনকে হাতের আঙুলের 
ওপর আনতে হবে।দুই হাতের মধো৷ দূত কাঁধের দূরতু থেকে 
সামান্য বেশি থাকবে ঘাড়ের পেশিতে যাতে অহেতুকউত্তেজনা 
সৃষ্টি নাহয় তাঁর জন্য মাথাকে প্রয়োজন মতো অবনত করে 
রাখতেহবে এবংদষ্টি দডশতর রেখার মাত ফুটের মধ থাকাব। 
এরপর স্থিরভাবে এই অবস্থার থেকে পরবর্তী আদেশের জন্য 
মলঃসংযোগ করতে হবে। 
ভুল সংশোধন: 
১, হাতের আঙুল যেন দৌড় শুরুর রেখার বেশি পিছনে না 
থাকে। 
২. দুই হাতের কনুই সৌজা করে রাখতে হবে। 
৩. দুই হাতের মধ্বতী দূরত্ব খুব বেশি বা খুব কম যেন না 
থাকে। 
&. ঘাড় জোরপূর্বক সোজা করে রোথে দৌড় শেষের রেখার 
দিকে যেন দৃষ্টি না থাকে। 
পায়ের পাতা অধিকাংশ অংশটি যেন মাটিতে লেগে না 
থাকে। 
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ভুল সংশোধন : 
৯ নিতম্ব যেনঘাড়ের উচ্চতার থেকে ুব বেশি উপরে নাউঠে। 
২. পেছনের পা যেন একদম সোজা না হরে যায়, সামান্য ভাজ 
অবস্থায় থাকবে। 
শরীরের গজন যেন পায়ের ওপর বেশি না চলে যায়। 
মাথা যেন সম্পূর্ণ অবনত হয়ে হাতের মধ্যখানে থাকে। 
'আঙ্জুলের রিজের মধ্যবর্তী অংশ যেন মাটিতে লেগে না 
যায অর্থাৎ 10" থেকে যেন" হয়ে নাযায়। 
ক্ল্যাপ/ফায়ার __ আদেশের সঙ্গ সঙ্গো ব্লকে জোরালো ধাক্কা 
দিয়ে দৌড় শুরু করতে হবে। 
ভুল সংশোধন _ 
৯. থাকা দেবার সময় যেন ভারসাম্য হারিয়ে “পড়েনা ায়। 
২. ব্রকছাড়ার সঙ্গো সঙ্গে হাত ও পায়ের স্বাভাবিক সঞ্চালন 
যেন শুরু হয়ে যায়। 


ড় শুরুর পথের কিছু পদক্ষেপ ছোটো রাখা উচিত, যাতে 

শরীরকে সামনের দিকে ঝোকানো অবস্থায় (কোমর সোজা 

রেখে) ধরে রাখা সম্তব হয়। এই সময়ে পদক্ষেপ হবে ছোটো 

অথচ অতি দ্ুত। পরবর্তী কালে ধীরে ধীরে পদক্ষেপ বড়ো করতে 

হবে, তখন অবশ্য শরীরের উপরিভাগ প্রায় সোজা মাটির সঙ্গে 

লু) হয়ে যাবে। দৌড়ের স্বাভাবিক ছন্দ অনুযায়ী পায়ের সঙ্গ 

সঙ্গে বিপরীত হাত আগে আসবে এবং দুই হাতের কনুই 

সমকোণে ভাজ হয়ে থাকবে। হাত দুটির সঞ্চালন এমনভাবে 

করতে হবে, যা শরীরে গতি বাড়াতে এবং শরীরকে এক 

সরলরেখায় দৌড়াতে সাহায/ করে হাতের আঙুল দৌড়ের সময় 

সংশোধন 

(১) মাথার বা শরীরে অপ্রয়োজনীয় দোলন বন্ধ করতে হবে। 

(২) ভাজ করা হাতের মুঠো কখনোই থুতনির উপরে যাবেনা। 

(৩) দুইপায়ের পদক্ষেপের চিহ্ৃগুলি আলাদা আলাদা যুক্তকরলে 
যেন দুটি সমাশুরাল রেখার সৃষ্টি হয়। 

3) শরীরের উতধবাঞ্ দৌড় শুর প্রথমেই যাতে সোজা করে না দেয়, সেদিকে দুষ্ট রাখতে হবে। 

দৌড়ের সমাপ্তি : দৌড় শেষের রেখার থেকে আরো ৫ মিটার বেশি দূরত্বে একটি কাল্পনিক রেখা কল্পনা করে নিতে হবে এবং ওইকাল্পনিক 

(রেখাটিকে দৌড়ের শেষ সীমা ভেবে দৌড়াতে হবে। এতে বাস্তব দৌড় শেষের রেখার উপর নিয়ে সম্পূর্ণ গতিবেগ দৌড় শেষ করা যাবে। 

ভুল সংশোধন 

১, দৌড় শেষ করার জন্য লাফ দেওয়ার অভ্যাসকে বন্ধ করতে হবে। 

২. দৌড় শেষের রেখার আগেই গতিবেগ ধীরে করে দেবার প্রবণতাকে বন্ধ করতে হবে। 

৬. দৌড় শেষ করার জন হাত বা পা বাড়িয়ে দৌড় শেষের রেখাকে স্পর্শ করার প্রবণতাকে বন্ধ করতে হবে। 


আযাথলিটিক্স চতুর্থ শ্রেণি কার্ড- ৬৮ 
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আ্যাথলিটিক্স চতুর্থ শ্রেণি কার্ড - ৬৯ 


উদ্বোধন ও সমাপ্তি উৎসব 
পুথক পুথক দল নিজেদের পতাকা ও নামের ফলক লইয়া মার্চ পাস্ট করিবেন এবং একজন বিশিষ্ট অভ্যাগত একটি উচ্চ মঞ্জে 
দীড়াইয়া অভিবাদন প্রহণ করিবেন। 
সমাগত আযথলিটদের দলগুলি ঘুরিয়া আসিয়া মাঠের মধ্য অবস্থান করার পর, পতাকা উত্তোলন উৎসব হইবে 'সংগঠকদের 
পতাকা ছাড়া, যাহাদের তন্ভাবধানে প্রতিযোগিতা অনুষ্ঠিত হইতেছে, তাহাদের পতাকা ও মাঠের কর্তৃপক্ষের পতাকাও 
সাধারণত উত্তোলন করা হয়। 
উদ্বোধনের জনা আমন্ত্রিত বিশিষ্ট ব্ন্কি নিজের বন্তব্র পর উদবোধন করিবেন। 
সমস্ত দলের পতাকাবাহীরা মঞ্ডের সামনে অর্ধ গোলাকারভাবে অবস্থান করিলে, বিগত বৎসরের চ্াম্পিয়ন আ্যাথ্লিট 
নিজ দলের আরেকজন আ্যাথলিটকে সঞ্জে লইয়া মঞ্চের সামনে সকলের মাঝখানে আসিয়া দাঁড়াইবেন। অন্য আ্যাথলীটের 
হাতের পতাকার একাকোণ বাম হস্তে ধরিয়া চ্যাম্পিয়ন আযথলিট, ভান হস্ত সম্মুখে প্রসারিত করিয়া শপথ গ্রহণ করিবেন। 
এই সময়ে সমবেত সকল প্রতিযোগী ডান হস্ত সম্মুখে প্রসারিত করিবেন। শপথের ব্তবা মোটামুটি নিশ্লোন্তবুপ হইবে :_ 
'আমরা সমস্ত প্রতিযোগী খেলোাড় অঙ্গীকার/প্রতিজ্ঞা করিতেছি যে আমরা প্রাথমিক ও নিম্ন বুনিয়াদি বিদ্যালয়, 
মাদ্রাসা ও শিশু শিক্ষা কেন্দ্রসমূহের (বিশেষ চাহিদা সম্পন্ন শিশু সহ) ........তম........./রাজা ্রীড়া প্রতিযোগিতার 
নিয়মাবলি মান্য ও পালন করিয়। প্রকৃত খেলোয়াড়সুলভ মনোভাব লইয় খেলার গৌরব এবং আমাদের দলের 
সম্মানার্ধে এই প্রতিযোগিতায় অংশগ্রহণ করিব'। 
সমস্ত পতাকাবাহীরা নিজ নিজ পতাকা নীচের দিকে ঝুঁকাইয়া রাখিবেন যতক্ষণ না শপথ বাকা পাঠকরা সমাপ্ত হয়। ইহার 
পর পতাকাবাহীরা নিজ নিজ দল লইয়া মার্চ করিয়া মাঠ ছাড়িয়া যাইবেন। বিদ্যালয় বা অন্য কোনো প্রতিষ্ঠানের প্রতিযোগিতায় 
যেখানে কেবলমাত্র বালক, বালিকারা অংশগ্রহণ করিবে, সেখানে “শপথ” কথার পরিবর্তে “প্রতিজ্ঞা” কথাটি বাবহৃত 
হইবে। কারণ অপ্রাপ্তবয়স্ক বালক, বালিকারা আইনত “শপথ” লওয়ার অধিকারী নয়। 
প্রতিযোগিতার শেষে প্রত্যেক দল নিজ নিজ পতাকা লইয়া মার্চ পাস্ট করিবেন ও মঞ্জের সামনে আসিয়া অবস্থান করিবেন। 
যে-কোনো বিশিষ্ট অভ্যাগতকে অভিবাদন নেওয়ার জন্য আহ্বান করা যাইতে পারে। 
প্রতিযোগিতা চলার সময়ে ফাকে ফাকে বিজয়ী প্রতিযোগীদের পুরস্কার (মেডেল ও প্রশংসাপত্র) দেওয়া যাইতে পারে। 
সেক্ষেত্রে প্রতিযোগিতা শেষ হইলে ব্যন্ধিগত ও টিম চ্যাম্পিয়নশিপের পুরস্কারগুলি বিতরণের ব্যবস্থা করিতে হইবে 
প্রতিযোগিতা শেষ হইলেই সমভবপক্ষে সৃ্া্তের আগে পতাকাগুলি অবনমিত করা হইবে সংগঠনের পতাকাটি স্কাউট বা 
এন. সি. সি. অনাথায় স্বেচ্ছাসেবক বাহিনীর ৪ জন সদস্য পতাকা নামাইয়া উহা ভাজ করিয়া সংগঠনের সম্পাদকের হাতে 
তুলিয়া দিবেন। উদবোধন ও সমাপ্তি উৎসবের সময় উপযুক্ত ব্যান্ডের ব্যবস্থা করিতে পারিলে ভালো হয়। বিশেষত মার্চ 
পাস্ট এর সময় ব্যান্ড একান্ত অবশ্যক। 
পুরস্কার বিতরণের শ্রারণ্তে সাংগঠনিক সম্পাদক নিজ বিবরণী পাঠ করিবেন ও ধন্যবাদ জ্ঞাপন করিবেন। 
পুরস্কার বিতরণের পর নিমন্ত্রিত সভাপতি ভাষণ দিবেন ও প্রতিযোগিতার সমাপ্তি ঘোষণা করিবেন। 


জরি পথ নিরাগত্া শিক্ষা চতুর্থ শ্রেনি কার্ড -৭০ 


5/0851166 


পথের পাঁচালি 


হও সচেতন। 


নিরাপদে ফেরার আশায় 
পথ চেয়ে আছে পরিজন। 


ঘরে আছে ছেলে মেয়ে 


চালাও কেন গাড়ি? 

শুনতে কিছুই পাবে না তাই 

বিপদ হবেভারী। দুঘটনায় পড়লে পথে 
পুলিশই হাত বাড়িয়ে 
সবার আগে সেবা করে 
নিজের থেকে দাঁড়িয়ে! 


সেফ ড্রাইভ সেত লাইফ হবে আমার জীবনের শপথ । 
সেফ ড্রাইভ সেত লাইফ নিরাপদ করে পথ। 

(সেফ ড্রাইভ সেত লাইফ হোক আমার সুস্থ চেতনা। 

সেফ ড্রাইভ সেভ লাইফ হোক আমার স্বপ্ন সাধনা। 

সেফ ভ্রাইভ সেভ লাইফ আমার জীবন, আমার বেঁচে থাকা। 
সেফ ভ্রাইভ সেত লাইফ হোক সবাইকে নিরাপদ রাখা। 
সেফ ভ্রাইভ সেত লাইফ এগিয়ে চলার গান। 

সেফ ড্রাইভ সেভ লাইফ নতুন বীচার আহ্বান। 


জু পথ নিরাপত্তা শিক্ষা ও ১ 


9/0861166 
পথের পাঁচালি 


যখন আমি তোমার সঙ্গেই 
আসিযাই স্থুলেতেই। 

যদিসবাই পরি হেলমেট 
হবেনা তোমাথা হেট 


নিয়মটা মেনে চলো/চলুন 
সিগন্যাল ও সাইন, 
অনিয়মে বড়ো হবে 
ডবলহবেফাইন। 


লাল,কমলা, সবুজ আলো 
পরথ করে পথে চলো। 
জেবরাক্রসিং ধরে পার 
দুর্ঘটনা মানবেহার। 


ওভারটেক নয় আর 
রেষারেষি গাড়িতে 
আনসিডে্ট হলে চালক 


দঘটায় পড়লে পথে 
পুলিশই হাত বাড়িয়ে 
সবার আগে সেবা করে 
নিজের থেকে দাঁড়িয়ে! 


ঢ পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


্্ী 


নীচের ছবিতে রং করো এবং পথসুরক্ষা ও বিপদ সম্পর্কে অন্যদের সঙ্গে মতামত বিনিময় করো: 


সৎ নপগ কথ নি. করত 
নিজের বাড়ির পথের জন্য নিরাপদ রাস্তা খুঁজে নাও 


এই গোলক্্বাধা থেকে নিরাপদে বেরিয়ে নিজের বাড়িতে পৌছাও। রাস্তা পার হওয়ার সময় পরিষানের সংকেত ও নিয়ম 
মেনে চলো। 


জরি পথ নিরাপতা শিক্ষা চতুর্থ শ্রি ুকার্ড ৭5 


পথের সংকেত বা চিহ্ৃগুলি আঁকো 


9 ৬ 


খামো : এটি একটি গুরুত্বপূর্ণ ও বিশিষ্ট সাইকেল নিষিদ্ধ : সাইকেল আরোহীদের ক্রস রোড : এই চিহ্ন জানায় যে সামনে 
রোড সাইন। এটি চালককে তাৎক্ষণিক সুরক্ষার কথা মাথায় রেখে যে সমস্ত একটা রাস্তার ক্রসিং আছে। এই চিহ্ন 
থামার জনা ইঙ্গিত দেয়। সাধারণত, _ রাস্তায় দূত গতিতে যানবাহনচলাচলকরে বোঝায় যে রাস্তা পার হওয়ার সময় 
পুলিশ, ট্যাফিক ও টোল কর্তৃপক্ষ চেক সেই সব রাস্তায় সাইকেল নিষিদ্ধ করা গাড়ির গতি কম করে তবে রাস্তা পার 
পোস্টে এটি ব্যবহার করে থাকে হয়েছে। তাই যে সব রাস্তায় এই চিহটি হতে হবে সাবধানে দু-দিকে তাকিয়ে। 


আছে সে সবরাস্তা সাইকেল আরোহীরা 
ব্যবহার করতে পারে না। 


খাড়া উত্রাই : এই রোড সাইন খাঁড়া 
উত্রাই সূচিত করা যাতে চালক তা 
প্রস্তুত হয়ে গাড়িকে সঠিক গিয়ারে 
চলায়। এই সময় গাড়ি বেশি গতিতে 
চালানো উচিত নয়। কারণ, এই সময় ট্রাফিক আলোর সংকেত : রাস্তার চিহশুলি জানায় যে এই রাস্তা তিন রং-এর 
গাড়ি নিয়ন্ত্রণ টিলা হয়ে যায়। এই চিহ আলোর সংকেত দারা পরিচালিত। লাল আলোর সংকেত বলে থামো, হলুদ আলোর 
পাহাড়ি রাস্তায় দেখতে পাওয়া ায়। সংকেত বলে সাবধান ও সবুজ আলোর সংকেত বলে চলো। 


উপরের ির্েমতোপথসংকেতগলি আঁকো 


লালআলোরসংকেত  হলুদআলোরসংকেত সবুজ আলোর সংকেত 
বলে থামো বলে সাবধান বলেচলো 
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জি পথ নিরাপত্তা শিক্ষা 


9/0861166 


স্মবধান চালাও, শীীবল বাঁচাও 


৮ জুলাই ২০১৬ মাননীয়া মুখ্যমন্ত্রী মমতা বন্যোপাধ্যায়ের নেতৃত্বে গোটা পশ্চিমবঙ্গ 
শপথ নিয়েছে পথ সংস্কৃতি মেনে চলার। এ শপথ ট্রাফিক নিয়ম মেনে চলার। এ 
শপথ সর্তক হয়ে পথ চলার। পথের নিয়ম মেনে চলার লক্ষষো প্রশাসন, পুলিশ, 
পরিবহনকর্মী, পথচারী, শিক্ষক-শিক্ষিকা, অভিভাবক ও শিক্ষার্থীরা একসূত্রে গ্রন্থিত 
হোক। আমরা সিগন্যাল মেনে গাড়ি চালাব। আমরা উত্তেজনার বশবর্তী হয়ে দুর্ঘটনা 
(ডেকে আনব না। আমরা প্রতিদিন সুস্থ দেহে, নিরাপদে অপেক্ষারত শ্রিযজনদের 
কাছেখরে ফিরে আসব। এই শপথ একদিন-দু'দিন বা একটি সপ্তাহের নয় এ আমাদের ৪৫ 
আজীবনের অঙ্গীকার হোক। আসুন, আমরা সকলে মিলে মাননীয়া মুখ্যমন্ত্রী মমতা 
 বন্দোপাধ্যায়ের দীপ্ত কণ্ঠে উচ্চারিত 586 130৩ 98৬ 16ি-এর অঙ্গীকার দৃঢ় 
করবার শপথ নিই।শপথটি নীচে দেওয়া হলো__ সি 


আমাদের প্রতিজ্ঞা 
পথ সংস্কৃতি জানব 
ট্রাফিক নিয়ম মানব 
আমি সতর্ক হয়ে চলব 


সুস্থভাবে এগিয়ে যাব ১ 
পথকে জয় করব 


৪ / 
সডকের পাশে অবস্থিত বাগ শশী তাদের অভিভাবক, শিক শক্িকা ট্রিক পুলিশের সহায়তায় মাসে একদিন পথনিরপত্া মূলক সেফ ভাহভ-সেভ 
লাইফ প্রকে নল মহড়া অনুশীলন করবে। পথনিাপতা তাহের একটি ন্ট দিনে শকষাদরের নর্দশমতো প্রতিটি ছারা এ অল্প্গর করবে 


নিরাপত্তা শিক্ষা 
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একটি ডাস্টবিনের কথা চতুর্থ শ্রেণি কার্ড -৭৮ 


বেচারা এক ডাস্টবিন। শেষকালে ঠাই পেল পিনুলের বাড়ির পাশে। 
ঢে চোখ পিটপিট করে দেখত ছেলেপুলেদের। পিনুর মা-বাবাকে পিনুকে ্ঁ 
রি আর রাস্তায় হেটে যাওয়া বাস্ত মানুষদের 
বলা নেই কওয়া নেই হঠাৎ এসে ঝুপ করে ওর গায়ে ফেলে দিত লা 
সারা রাজোর জগ্াল। নোংরায় গা রি-রি করত কিন্তু কাকে বলবে এই এর 
সব? 
একদিন একটা পাখি এসে বসল ডাস্টবিনের মাথায়। ডাস্টবিন 
মুমোচ্ছিল। সঙ্গে সঙ্গেই ঘুম ভেঙে গেল ভাস্টবিনের। বলল, কে 
তুমি হে? 
_ আমাকে চেনো না? আমি তো তোমার পাশের পাড়ায় থাকি। জারুল গাছের বন্ধু। _ বলল সেই পাখি। 
_ তাকী মনে করে? ডাস্টবিন বলল। 
ও মা এমন বলছ কেন? তোমার কাছেই তো এলুম। তুমি মানুষের কত উপকার করছ, তাই দেখতেই তো এলুম। 
ও আই বুঝি? ডাস্টবিন বলল। তারপরই জানতে ইচ্ছে করল মানুষের ও কী উপকার করছে। বলল, আমি কি উপকার করছি শুনি।! 
সেই পাখিটি বলল, ওমা তাও জানো না? এ পাড়ার যত নোংরা তোমার গায়ের মধ্যেই তো সব রোখে দেওয়া হয়। স্বস্থা 
বাচাতে মানুষেরা এইসব করে। 
এইসব কথা বলতে বলতেই ঝুপ করে কিছু তাঙা বাসন, ছেঁড়া জামার টুকরো, ঘরের ঝুল ও ময়লা এসে পড়ল একেবারে রাস্তার; 
ওপরে পাখি এসব দেখে অবাক। রাস্তার সামনের দোতলা বাড়ি থেকেই কেউ ঝু'প করে নীচে এসব ফেলেছে। এ মা, মানুষের দেখছি: 
(একদম বিচার-বিবেচনা লেই 


তারপরই কেউ একটা সাইনবোর্ড টাঙিয়ে দিল। তাতে লেখা: 


নোংরা ও জগ্জাল | জীবানু বাড়ে যদি 
ফেল ভাস্টবিনে, ] বাড়বেই রোগ 
নয়ত বামশা মাছি | আরপরই জেনে রেখ 
বাড়ে দিনে দিনে। ] যত দুর্ভোগ। 


পরদিন সেই পাখি এসে সাইনবোর্ডের লেখাগুলি পড়ে শোনাল ডাস্টবিনকে। ডাস্টবিন বলল, বাববা এই রকম ব্যাপার?! 
এদিকে নোংরা জমে আমার যে কষ্ট হচ্ছে। দুদিন যেতে না যেতেই কোথায় নোংরা? কোথায় কষ্ট? 

একটা ইয়াব্বড় গাড়ি এল পুরসভা থেকে। ড্রাইভার ভীষণ আওয়াজ করে গাড়িটাকে দাঁড় করাল ডাস্টবিনের কাছে। গাড়ি থেকে 
দু-তিনটি যণ্ডামার্কা লোক নামল। তাদের মোটা মোটা চেহারা আর ঝুঁটিওলা গৌঁফ। হাতের বাঁদিকে বালা পরা। এসেই ওরা ঝপাঝপ! 
ভাস্টবিনের যত ময়লা গাড়িটাতে চাপাল। কে একজন বলল, আসলে পুজোর ছুটি ছিল কিনা, আসতে পারিনি, নয়ত বা 
ডাস্টবিন দেখল ওর বুকের ভেতর আর নোংরা নেই। জগ্জালও নেই। কোন গন্ধও নেই। কোনো মন্দও নেই। 
কিছুদিনের জন্য হাফ ছেড়ে বাঁচল এই ডাস্টবিন। 


একখানা গাছ 


একখানা গাছ তার 
ভোরবেলা পাখিদের 


একখানা গাছ তার 
পাতারা বানায় রোজ 


একখানা গাছ যেন 
আকাশের দিকে তার 


একখানা গাছ তার 
অল আর পাতা নিয়ে 


একখানা গাছ তারও 
কত যে মানুষ আছে 


একখানা গাছ কত, 
দু মানুষ তাই 


একখানা গাছ সেতো 
কথা কও, কথা কথ, 


একখানা গাহ তার 
মানুষের কাছে চায় 


আছে ফল ফুল, 
বসেইসকুল। 


পাতার বাহার, 
গাছের আহার। 


ছবি দিয়ে আঁকা, 
শুধু চেয়ে থাকা। 


(নেই ভাব আড়ি, 
তার ঘরবাড়ি। 


আছে কত ভয়, 
সব ভাল নয়। 


করে উপকার, 
ভাঙে সংসার, 


চুপচাপ থাকে, 
পাখি এসে ডাকো 


আছে কত আশা, 
ভাব ভালবাসা। 


18. উ৪00195-10 আজ 


খেলতে খেলতে পড়া ২ হজ 
অনুকরণ জাতীয় খেলা এজ 
পর্যবেক্ষণের মাধ্যমে শিক্ষা 

স্বাস্থাবিধান 5. কাখাআটজ 
পথনিবাপত্ার শিক্ষা 2 আজ 


290 3৪০01152720 টা 


ছড়ার ব্যায়াম ব্যাডেদের সাত ভাই - 5 
অপুষ্টি - ও 
মেদাধিক্য - হারা 
নিরষল বিনালয় ও শিশু সংসদ. - 1081905 
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কথ ৪এ8196-50 উআণজ 


ব্রতচারীর গান-_সূর্ধিমামা ০ 513 
রন্তল্তাভায়ারিয়াআয়োভিনের. - 5422 
অভাবজনিত রোগ প্রাথমিক চিকিৎসা -. 5143 
যোগাসন ২ ভাজ 
জিমনাস্টিকস্‌ - ভাপআাজ 
বিপর্যয় মোকাবিলা শিক্ষা ২ থা 
আখলিটিকস্‌ 5 ঠাথআএজ 
নির্মল বিদ্ালয় ও শিশুসংসদ - হারা 
মূল্যবোধের শিক্ষা - এআ 

- ভাজ 

- ভাজ 


